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■この用紙は地球環境保護のため再生紙を利用しています。
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〈広報つしま6月号に要した費用〉¥1,362,240　〈本年度累計〉¥4,390,800
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作り方

① ひじきは水にもどしてから茹で、水気をきる。

② きゅうり、人参はせん切りにする。
　 軽く塩をし、しんなりしたら水洗いして水気を
　 よくしぼる。

③ ①と②を　で和え、針生姜を飾る。

材料（4人分）

人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・

ひじき（乾）・・・・・・・・・・・・・・・・

　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・

　 酢・・・・・・・・・・・・

　 みりん・・・・・・・・

　 しょうゆ・・・・・・・・・・

　 ごま・・・・・・・・・・

生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・

16g

80g

20g

大さじ1弱

大さじ1と2/3

大さじ1と1/2

大さじ4/5

大さじ1と1/3

ひとかけ

「ひじきのゴマ酢和え」「ひじきのゴマ酢和え」

エネルギー・・・・・・・・・・・・・58kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・1.7g
カルシウム・・・・・・・・・・・・・114mg
鉄・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・3.2g
食物繊維・・・・・・・・・・・・・・・・・3.1g
食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.7g

1 人分栄養価
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６がつ生まれお誕生日
  おめでとう
お誕生日
  おめでとう

今月お誕生日を迎える
子ども達を紹介します!!

※毎月たくさんのご応募をいただいています。下記問い合わせ先へお早めにご応募ください。（先着順ですが初めての方を優先します）

松原ゆりあちゃん松原ゆりあちゃん

まつ ばら

6/22生まれ（1才）美津島町
植木心遥ちゃん植木心遥ちゃん

うえ  き   こ  はる

6/13生まれ（1才）厳原町

草葉優斗くん草葉優斗くん

くさ  ば  ゆう  と

6/28生まれ（2才）峰町
滝川大貴くん滝川大貴くん

たき がわ ひろ  き

6/12生まれ（1才）厳原町

橋口由伊花ちゃん橋口由伊花ちゃん

はしぐち  ゆ   い   かはしぐち  ゆ   い   か

6/12生まれ（4才）美津島町6/12生まれ（4才）美津島町
横瀬亮樹くん横瀬亮樹くん

よこ  せ りょう き

6/28生まれ（2才）豊玉町

牧　愛空ちゃん牧　愛空ちゃん

まき         ま  そら

6/21生まれ（1才）厳原町
長岡　潤くん長岡　潤くん

なが おか     じゅん

6/14生まれ（1才）厳原町

幸勢くん幸勢くん

こう せい

6/12生まれ（1才）6/12生まれ（1才）

一宮琳翔くん一宮琳翔くん

いちのみや  りん  と

6/11生まれ（2才）厳原町

阿比留ももちゃん阿比留ももちゃん

あ   び   る

6/19生まれ（1才）厳原町

よくしゃべる次男です
お兄ちゃん（小５）に
まけずに頑張ってね

1才のお誕生日おめでとう
かわいい笑顔にいつも癒され
ます　生まれてきてくれて
ありがとう

お誕生日おめでとう
皆の人気者ゆりあちゃん
皆、可愛いゆりあちゃんが
大好きだょ

パパ　ママ大好き　　こはる
お誕生日おめでとう　いつもニコニコで
よく食べる心遥　　パパもママも、そんな
　心遥が大好きです　いつまでも可愛い
　　　　笑顔で元気に大きくなぁれ

まそらちゃん お誕生日おめでとう
初めての誕生日は対馬でですね　元気に育って
くれてありがとう！！パパもママもまそらちゃんの
笑顔が大好きだよ　お兄ちゃんと仲良く　
元気に育ってね　　　　パパ・ママより

じゅんくん　1才のお誕生日
おめでとう　元気にスクスク育って
いつも可愛い笑顔を見せてね

1才の誕生日おめでとう
これからもいっぱい食べて
いっぱい遊ぼうネェ

パパにそっくりな優君　2才の誕生日
おめでとう　日々ヤンチャになっていく優君
怪我はほどほどにね　 優奈姉ちゃんと
従兄弟と仲良く元気に遊んでね
　　　　パパ＆ママ＆優奈姉ちゃんより

りょうちゃん　2才のお誕生日おめでとう!!
にぃにぃと仲良く、元気いっぱいな
スマイルりょうちゃんで大きくなってね
　　　　　パパ・ちゃぁちゃんより

由伊花ちゃん、幸勢くん、お誕生日おめでとう
ゆいちゃん、いつもこうちゃんの世話をしてくれて
ありがとう　　こうちゃんはお姉ちゃんのことが
大好きだよ　これからも仲良く元気に成長してね
　　　　　　　　　　　お父さん・お母さんより

Ａ

Ａ

　カルシウムや鉄、食物繊維が豊富な
ヘルシー食材です。
　柔らかな「芽ひじき」はサラダや和
え物に、かみ応えのある「長ひじき」
は煮物に良く合います。

ひじき旬の食材


