
リ カカ キキ ガ マ
ギ ン ナナ ン ツ
ブ ナナ モ サ タ
ド シシ ンン ジジ ケ
ウ マ ミ クク リ

具だくさんピリ辛みそ汁

　根菜類をたっぷり使ったみそ汁です。野菜がたく
さん食べられて、ピリ辛なのでおかずとしても十分
な一品です。ぜひ、お試しください。

食改
おすすめ
レシピ

１人分：128kcal　塩分1.3g　野菜量105g　調理時間：約30分

◎材料（６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

△具だくさんピリ辛みそ汁①厚揚げは一口大に切り、ごぼうは皮をこそげて斜め薄切りにし、にん

じん・れんこん・大根は皮をむいて、いちょう切りにする。しいたけ

は石づきを除いて６等分に切る。キムチは食べやすい長さに切る。

②鍋に油を熱し、①を炒め、だし汁を加え、煮立ったらアクを除いて、５、

６分ほど煮る。みそを溶かし入れ、器に盛り、小口切りにしたねぎを

のせる。

◆作り方

★ポイント

　辛さはキムチの量で調整できますので、お好みでどうぞ。また、

塩分が気になる方は味噌の量を減らしたり、減塩キムチを使用した

りすると良いでしょう。

厚揚げ …… 180g　ごぼう …… 120g　
にんじん … 120g　れんこん … 120g
大根 ……… 150g　しいたけ … ６枚
キムチ …… 90g
油 ………… 大さじ 1
だし汁 …… 6 カップ
みそ ……… 大さじ２
万能ねぎ … 6 本

 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】

　11月23日は「勤労感謝の日」です。下の
文字から、縦・横・斜めに隠れている、職
業を６つ消してください。残った５文字を
組み合わせた言葉が答えです。

サ イ ホ ノ コ
シ チ イ ウ ウ
ガ カ ク カ ム
シ ゴ シ ン イ
カ ン ゴ シ ン

　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「鶴の舞橋栗まんじゅう引換券」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。�

★ 10 月号の答え� 【シークワード 10月号の解答】

「モミジガリ」��
○キーワード（「秋の味覚」）

カキ、マツタケ、ギンナン、ブ

ドウ、ナシ、サンマ、クリ

応募方法

◀11月号クイズ景品
　 「鶴の舞橋栗まんじゅう」

応募締切

12/2
(木 )

必着

今月のクイズ賞品今月のクイズ賞品

【おめでとう！ 10月号当選者】�

Ｐ
ペンネーム

Ｎ「モコ」さん、下山トシエさん、Ｐ

Ｎ「オバケ」さん、ＰＮ「ペンギン」さ
ん、渋谷順子さん

102021年（令和３年）１１月号
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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  12,272 人（ －   14 人）
     男    5,743 人（ －     3 人）
     女    6,529 人（ －   11 人）
  世帯    5,387（ ± 0 ）
　　出生    2 人　転入  17 人
　　婚姻    1 組　転出  14 人
　　死亡  19 人

町　 名 死亡者名 年齢

みどり町 長内　成子 78

派 立 新岡　和子 70

公園通り 鈴木　正勝 85

松 倉 安田　みゑ 97

本 町 宮本　チセ 90

相 原 町 坂本　さつ 86

田 の 尻 山本　一郎 75

相 原 町 奥瀨　ミヱ 99

派 立 八木橋　博 70

胡 桃 舘 佐々木春子 75

派 立 太田　キヱ 94

山 道 工藤　テヱ 89

境 須郷　　厚 92

仲 町 太田　　聰 90

桂 井 中野　謙壽 78

亀 田 成田　貞造 94

田 の 尻 瓜田　こよ 94

山 道 小野寺清一 80

菖 蒲 川 佐藤　うめ 90

寺 町 工藤　智英 101

ごめい福を祈ります

町　 名 氏　　名 保護者

胡 桃 舘 伊藤　来
こ は く

珀 （駿之介）�

※�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。

　『老ーい、どん』で大注
目の作者。転んでも必ず起
き上がり、幸せな人生 88
年の経験を寄せ合った「こ
ろばぬ先の知恵 88」を集
めた痛快エッセイ集です

　後世に伝えたい保存の
知恵とうまみ使いの菜食
中心の伝承料理のレシピ
88品を集めました。若い
お母さん方にもぜひ読ん
でいただきた１冊です。

公民館図書室のおすすめ図書をご紹介

※�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。

老いの福袋
作／樋口恵子

津軽伝承料理
著／津軽あかつきの会

11 広報つるた　No.733


