
チキンのハワイアン炒め

　夏野菜がたくさん出回る時期になりました。今回はピーマンとパ
プリカを使った料理です。フライパン一つで簡単に作れます。ぜひ
お試しください。

食改
おすすめ
レシピ

１人分：259kcal　塩分1.1g　野菜量110g　調理時間：約15分

◎材料（２人分）

ハサミで切り取ってお使いください。

地場産品を使った料理/食生活改善推進協議会「みつば会」監修

△チキンのハワイアン炒め①鶏もも肉は一口大に切り、塩・こしょうで下味をつける。玉ねぎは
くし切りにし、赤パプリカとピーマンは種を除いて乱切りにする。
パイナップルは１枚を４等分に切る。

②フライパンに油を熱し、鶏もも肉、玉ねぎ、赤パプリカを加え焼き
つける。焼き色がついたら裏返してピーマンを加え、炒め合わせる。

③全体にしんなりしたら酒をふり、パイナップルとAを加え、炒め合
わせる。

◆作り方

★ポイント
　しめじやエリンギ等のきのこ類、トウモロコシを入れても良いでしょ
う。残ったパイナップル缶は、１枚ずつラップに包んで冷凍すれば、ア
イスみたいに食べられます。

鶏もも肉 …………………… 150g　
塩 … 小さじ1/8　こしょう … 少々
玉ねぎ ……………………… 1/2 個
赤パプリカ ………………… 1/2 個
ピーマン ……………………… 2 個
パイナップル缶 …… スライス 2 枚
酒 … 大さじ１　油 …… 小さじ１
★ A
　ケチャップ ………… 大さじ２
　ウスターソース …… 大さじ 1/2

 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」

【クイズの解き方】
　７月に入り本格的な夏が到来しました。
下の文字から、縦・横・斜めに隠れている、
夏野菜を６つ消してください。残った6文
字を組み合わせた言葉が答えです。

カ レ タ ス パ
オ ニ ラ ゴ プ
ク イ ー ヨ リ
ラ ヤ ス ク カ
イ ウ ト シ シ

　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などを書き添え、次の宛先
までお送りください。
　〒 038-3595　鶴田町大字鶴田字早瀬 200-1
　　　　　　　　  鶴田町役場企画観光課　まちづくり班　行
　正解者の中から抽選で、鶴の里あるじゃより、あるじゃで使
える「飲むこんにゃくゼリー５個（りんご）引換券」と町より「鶴
田町オリジナルグッズ」を５名様にプレゼントします。 

★６月号の答え 【シークワード６月号の解答】
「コロモガエ」  

○キーワード（「父」が入った単語）
フシ、オヤジ、オジ、シンプ、
チチオヤ、フケイ、フセイ

フ エエ オオ シ モ
シ ヤ オオ ン ロ
ジ ココ ジ プ フ
チ チチ オオ ヤヤ ケ
イ セ フ ガガ イ

応募方法

◀７月号クイズ景品
　�「飲むこんにゃくゼリ

ー（りんご）」

応募締切
 7/30

( 金 )
必着

今月のクイズ賞品今月のクイズ賞品

【おめでとう！６月号当選者】 
Ｐ
ペンネーム

Ｎ「フラワー」さん、斎藤恵子さん、
ＰＮ「メーテル」さん、ＰＮ「テツち
ゃん」さん、澁谷才門さん
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戸 籍 の 窓
（６月届出分：敬称略）

お誕生おめでとう

町　 名 死亡者名 年齢
菖 蒲 川 中畑　タミ 87
田 中 町 相川ちよえ 72

沖 菊池　則人 57
桜 町 笹森　正衞 88
胡 桃 舘 佐藤ハツヱ 86
米 元 西村　正明 63
野 木 長内　　實 86
新 田 子 坂本　　晃 67
横 萢 小坂はる江 95

ごめい福を祈ります

町　 名 氏　　名 保護者
前 中 野 長内　　京

きょう

（健太郎） 
公園通り 棟方　景

え い じ ゅ

授 （靖貴）

※�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。

 【有料広告】	

広報つるたへの
有料広告の掲載
を希望される皆
さまは企画観光
課まちづくり班

（内線262）まで
お問い合わせく
ださい。

　津軽ぶどう村では、ふるさと納税返礼品としてのスチ
ューベンぶどうを有償提供できる生産者を募集します。
　ご興味のある方は下記までお問い合わせください。

スチューベンぶどう生産者の皆さまへスチューベンぶどう生産者の皆さまへ

お問
合せ

㈲津軽ぶどう村
 鶴田字相原７１－１

TEL：０１７３－２２－７７１１
受付時間：平日 9 ～ 17 時

※�ご提供いただいたスチューベンぶどうの管理・発送業
務等は当社が行います。

有限会社  津軽ぶどう村

６月30日現在（前月比）
   人口  12,347 人（ －11 人）

     男    5,786 人（ －9 人）      
　  女    6,561 人（ －2 人）       
　世帯    5,404（ ＋１ ）
　出生    2 人　転入  16 人
　婚姻    0 組　転出  17 人
　死亡  12 人
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