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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。

■
発
行
／
対
馬
市

　
　
　
　
〒
8
1
7
‐
8
5
1
0
  長

崎
県
対
馬
市
厳
原
町
国
分
1
4
4
1

　
　
　
　
☎
 0
9
2
0（
5
3
）6
1
1
1
  F
A
X
 0
9
2
0（
5
3
）6
1
1
2
  

　
　
　
　
E
-m

a
il  tsu

sh
im
a
@
c
ity
-tsu

sh
im
a
.jp

　
　
　
　
h
ttp

://w
w
w
.c
ity
.tsu

sh
im
a
.n
a
g
a
sa
k
i.jp

no.111

５May 2
0
13

〈広報つしま5月号に要した費用〉¥1,438,260　〈本年度累計〉¥3,028,560

「
広
報
つ
し
ま
」
の
表
紙
の
写
真（
季
節
に
あ
っ
た
写
真
）・
お
誕
生
日
お
め
で
と
う
・
そ
の
他
取
材
依
頼
等

募
集
し
て
い
ま
す
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募集

作り方

① 米を洗い、昆布を入れて炊く。
② アスパラは根元の方は皮をむき、1cmほどの
　 斜め切りにする。
③ フライパンにバターを溶かし、ちりめん
　 じゃことアスパラを入れて炒める。
　 しょうゆ・塩・こしょうで味をつける。
④ 炊きあがったご飯から昆布を取り出し、
　 ③を混ぜる。

材料（4人分）

　米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

　だし昆布・・・・・・・・・・・・・・・・・

アスパラガス・・・・・・・・・・・・・

ちりめんじゃこ・・・・・・・・・

バター・・・・・・・・・・・・・・・・・

薄口しょうゆ・・・・・・・・・・・

塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・

2合

適量

10g

120g

大さじ6

大さじ2

小さじ2

少々

「アスパラご飯」「アスパラご飯」

エネルギー・・・・・・・・・・・・335kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・・4.6g
カルシウム・・・・・・・・・・・・・・46mg
食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.2g

1 人分栄養価

今
月
の
表
紙
・
・
・
全
て
の
訓
練
は
市
民
の
生
活
を
守
る
た
め

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

（
第
18
回
消
防
救
助
技
術
指
導
大
会
）

○穂先がしまっていてぴんとしているもの
　を選ぶ。

○新陳代謝を高めて、疲労回復に効果があ
　るアスパラギン酸が豊富。動脈硬化予防
　の葉酸、血管を強くするルチンも豊富。

アスパラガス旬の食材

５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、前月25日
までにご応募ください。

●申し込み多数の場合は、先着順（初めての方優先）とさせていただきます。
　あらかじめご了承ください。
●携帯電話で撮影した写真は、画質が荒く使えない場合があります。
●できるだけ頭や体（胸より上）が切れていない写真をご用意ください。
●お預かりした写真等は、返却できない場合があります。

米田健心くん米田健心くん

こめ  だ  けん しんこめ  だ  けん しん

5/10生まれ（7才）上県町5/10生まれ（7才）上県町
川上咲来ちゃん川上咲来ちゃん

かわ かみ さく らかわ かみ さく ら

5/10生まれ（1才）厳原町5/10生まれ（1才）厳原町

長里凌駕くん長里凌駕くん

ながさと りょうが

5/26生まれ（2才）美津島町5/26生まれ（2才）美津島町
須川優成くん須川優成くん

す  がわ ゆう せいす  がわ ゆう せい

5/14生まれ（1才）上県町5/14生まれ（1才）上県町

津留　昊くん津留　昊くん

つ  どめ       そらつ  どめ       そら

5/21生まれ（3才）上県町5/21生まれ（3才）上県町

ご注意
ください

2才の誕生日
   おめでとう
パパもママも
やんちゃ凌君
大好きだよ

早く大きくなって
大好きなパパ　と
魚釣りに行くのが
楽しみだぁ

誕生日おめでとう
もう3才やね
元気にスクスク
育ってね
お兄ちゃんと
仲良くね

お誕生日おめでとう
びっくりするくらいよく食
べ、元気な咲来ちゃん
パパもママも
かわいい咲来ちゃんが
  大好きです
    昊良ちゃんと
　　　 なかよくね

けんしん  1年生＆お誕生日
おめでとっ　一段とお兄ちゃん
らしくなってきたね
友達100人目指してね
　ひろかより


