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【10 月号の答え】　

 ークワードに挑戦シ
◎賞品提供／道の駅つるた「鶴の里あるじゃ」

【シークワード 10 月号の解答】【クイズの解き方】
11月７日は立冬でした。下の文字から縦・横・斜めに隠れている、
防寒着の種類を５つ消していき、残った６文字を組み合わせた
言葉が答えです。

「ハロウィン」  
（りんごの種類：セカイイチ、ツガル、オウリン、トキ、ホクト、キオウ）

※多数のご応募ありがとうございました！今回当選されなかった皆さん、次回もぜひご応募ください！
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簡単ミートローフ

　今回は５００㎖の牛乳パックを型に使った、蒸して作るミート
ローフです。パウンドケーキの型でも OK。蒸し器は使ってみると
意外に便利な調理器具です。ぜひ、お試しください。

食改
おすすめ
レシピ

1人分：317kcal　塩分0.97g　野菜量31g　調理時間：約45分

◎材料（4 人分）

ハサミで切り取ってお使いください。

蒸し器を使ってみよう/食生活改善推進協議会「みつば会」監修

△簡単ミートローフ①ゆで卵を2個作り、からをむいておく。
②ボウルに合いびき肉を入れ、みじん切りにした玉ねぎ、こしょう、卵

1/2個、パン粉を入れよく混ぜ合わせる。ミックスベジタブルと５㎜角
に切ったチーズも合わせてよく練る。

③牛乳パックで型を作り、②の１/ ３量を入れ、①のゆで卵を並べ、空気
を入れないように残りを加える。

④蒸し器に入れ、20分蒸す。蒸しあがったら冷ましておく。
⑤付け合わせのじゃがいもは食べやすい大きさに切り、茹でておく。マヨ

ネーズと粒マスタードで和える。
⑥④から出た肉汁を鍋に入れ、ケチャップとソースを加えて火にかけ、た

れを作る。

◆作り方

★ポイント
　玉ねぎはみじん切りにした後、電子レンジで加熱すると余分な水が出にくくな
ります。③の型に具を詰める時は空気をしっかりと抜き、切る時は少し冷ますと
形が崩れにくくなります。

　はがきに答え、住所、 氏名（未成年の方は保護者名も記入）、
年齢と広報に対するご意見やご感想を書き添え、企画観光課ま
ちづくり班まで（宛先は最終ページに記載）お送りください（※
12 月２日まで必着）。正解者の中から抽選で鶴の里あるじゃ
から、あるじゃの全施設で使用可能な「お買い物券 1000 円分」
と「鶴田町オリジナルグッズ」を５名様にプレゼントします。

応募方法

合いびき肉 … 200g　ゆで卵 … ２個
玉ねぎ …… 1/2 個 (100g)
こしょう … 少々　卵 …… 1/2 個
パン粉 …… 10g　牛乳 … 大さじ 1
ミックスベジタブル ……… 40g
プロセスチーズ …… 25g　
ケチャップ …… 小さじ 2　
ソース ………… 小さじ 2
　★付け合わせ
　　じゃがいも …… 240g
　　マヨネーズ …… 24g
　　粒マスタード … 8g

【おめでとう！ 10 月号当選者】 
芹川キヨ子さん（相原町）、工藤明子さん（相原町）、齋藤節子さん（亀田）、澤田伸史さん（みどり町）、
ペンネーム「ママピー」さん（胡桃舘）
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【重要】
　新型コロナウイルスに関する町からの最新情報は、町ホ
ームページをご覧ください。
 URL： http://www.town.tsuruta. lg. jp/info/

coronavirus.html

戸 籍 の 窓
（１０月届出分：敬称略）

お誕生おめでとう

10月31日現在（前月比）
   人口  12,552 人（ －    3 人）
     男    5,906 人（ 0 人）
     女    6,646 人（ －    3 人）
  世帯    5,411（ ＋ 10 ）
　　出生    7 人　転入  18 人
　　婚姻    0 組　転出  11 人
　　死亡  17 人

町　 名 死亡者名 年齢
桂 井 田村榮佐久 83
桜 町 小笠原ふさ 90
前 中 野 川村　タケ 86
鶴 泊 赤石　松男 87
駅 東 町 寺山　正勝 69
木 筒 小山内みち 104
みどり町 成田美佐男 85
菖 蒲 川 水木　秀一 88
尾 原 澤田　民雄 94
公園通り 　田　　稔 73
胡 桃 舘 鹿摩　セキ 81
相 原 町 坂本　啓次 71
桜 町 渋谷　コト 98
野 木 長内　照子 87

ごめい福を祈ります

町　 名 氏　　名 保護者
稲 川 中村　　蒼

あお

（春美） 
山 道 一戸　希

の の

乃 （勝）
鶴寿団地 澁谷　楓

ふ う ま

馬 （隆静）
鷹 ノ 尾 神田　大

た い が

雅 （剛）
鶴 泊 長内　玲

れ い ら

羅 （弘幸）
沖 小山内琳

り ん く

孔 （健）
中 野 佐藤　青

あ お ば

羽 （友也）

※ この欄に載せたくない方は、
届け出の際にくらしの窓口
班へ申し出てください。

※ 住民票や戸籍証明書の発行、
戸籍の届け出の際には、本
人確認が必要です。窓口に
お越しの際は、運転免許証、
マイナンバーカードなどの
写真付きの本人確認できる
ものを忘れずにお持ちくだ
さるようお願いします。
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