
■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10月号に要した費用〉¥1,362,240　〈本年度累計〉¥9,915,780
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募集

作り方

① 油揚げは半分に切り口を開き、熱湯をまわしかけ
　 油抜きをする。鍋に　を煮立て、油揚げを加えて
　 落とし蓋をし、沸騰後弱火にし15分程煮含めて冷
　 ます。

② 　の調味料を混ぜ合わせすし酢を作り、炊き立て
　 のご飯に手早く混ぜ合わせて冷まし、半分に分け
　 ておく。

③ 　は、6Pチーズを小さめの角切り、柴漬けはみじ
　 ん切り、大葉はせん切りにし、半分の酢飯に混ぜ
　 合わせて4等分し、それぞれ①の油揚げに詰める。

④ 　は、みじん切りにしたしょうがと、ちりめんじゃ
　 こを残りの酢飯に混ぜ合わせる。4等分にし①の
　 油揚げを裏返し、それぞれ詰めて上に角切りにし
　 た6Pチーズときゅうりを飾る。
　 ※きゅうりはお好みの切り方でどうぞ。

材料（4人分）

油揚げ・・・・・・・・・・・・・
　 だし汁・・・・・・・・・・・・・・・
　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・
　 しょうゆ・・・・・・・・・・・・
　 酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・
ご飯・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 酢・・・・・・・・・・・・・
　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・
　 塩・・・・・・・・・・・・・・・・
　 スキムミルク・・・・・・・・
　 6Pチーズ・・・・・・・・・・・・・・
　 柴漬け・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 ちりめんじゃこ・・・・・・・・・
　 しょうが・・・・・・・・・・・・・・・・・
　 6Pチーズ・・・・・・・・・・・・・・・
　 きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・
しょうがの甘酢漬け・・・・・・・・

4枚（160g）
250ml
小さじ2
小さじ2
大さじ1
400g

大さじ2と1/2
大さじ1

小さじ1/3
小さじ2
20g
20g
2枚
20g
2g
20g
20g
適宜

エネルギー・・・・・・・・・・・・393kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・14.3g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・16.2g
カルシウム・・・・・・・・・・・・・214mg
食塩相当量・・・・・・・・・・・・・・・1.7g

1 人分栄養価
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10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誕生日の前月27日までにご応募ください。（先着順ですが初めての方を優先します）

廣澤優輝くん廣澤優輝くん

ひろ さわ ゆう  き

10/26生まれ（1才）美津島町10/26生まれ（1才）美津島町

中村颯介くん中村颯介くん

なか むら そう すけ

10/29生まれ（1才）美津島町10/29生まれ（1才）美津島町

武田壱作くん武田壱作くん

たけ  だ  いっ さく

10/8生まれ（3才）厳原町

原田脩翔くん原田脩翔くん

はら  だ  しゅうと

10/1生まれ（4才）厳原町10/1生まれ（4才）厳原町

菅谷愛莉ちゃん菅谷愛莉ちゃん

すが  や  あい  り

10/21生まれ（1才）厳原町10/21生まれ（1才）厳原町

狩倉隆秀くん狩倉隆秀くん

かり くら たか ひで

10/15生まれ（3才）厳原町

武本真樹くん武本真樹くん

たけ もと まさ  き

10/9生まれ（1才）上対馬町

亀澤亜瑚ちゃん亀澤亜瑚ちゃん

かめ ざわ  あ   こかめ ざわ  あ   こ

10/29生まれ（4才）厳原町10/29生まれ（4才）厳原町

東川　慧くん東川　慧くん

ひがしかわ      けい

10/30生まれ（4才）上県町

健康で、人に優しく
元気な男の子になってね
　　　　　パパ＆ママより

1才のお誕生日おめでとう　　 小さく
生まれた愛莉だけど本当に大きく元気
なおてんばお嬢になってきたね
みんな愛莉に夢中だよ

颯介、1才のお誕生日おめでとう　とっても小さく
生まれたけど、ここまで元気に育ってくれて嬉しい
です　お父さんとお母さんのところに来てくれて
ほんとうにありがとう　これからもすくすく大きく
なってね　　　　お父さん＆お母さんより

山下航生くん山下航生くん

やま した こう  き

10/25生まれ（1才）厳原町10/25生まれ（1才）厳原町

こうくん、お誕生日おめでとう
あっという間に1才だね
これからも元気で
スクスクと成長してね

1才の誕生日おめでとう
生まれて来てくれてありがとう
元気に大きくなってね
まーちんは我が家のスターだよぉ

僕、壱
自由に生きてます（笑）

3才のお誕生日おめでとう
パパもママもみんなたっくんの笑顔に
癒されとるよ　　  これからも元気で
たくましく育ってね

はずかしがり屋の亜瑚、
運動会のおゆうぎ、
いつ踊るの?!今でしょ!!

4才のお誕生日おめでとう
たくさん食べて、元気に遊んでね!!
いっぱい弟のお世話をしてくれて
ありがとう

山口遙斗くん山口遙斗くん

やま ぐち はる  と

10/28生まれ（4才）厳原町10/28生まれ（4才）厳原町

遙斗くん、4才のお誕生日おめでとう
毎日、元気に幼稚園に通う遙斗
パパとママはとてもうれしいです
これからも、その100%の笑顔で周りを
明るくしてね　　　　パパ＆ママより

4才のお誕生日おめでとう
毎日元気いっぱいの慧くん！
4才も、たくさん遊んで、たくさん汚して
帰ってきても良いよぉ～!!
おかあさん洗濯がんばりますっ　!!
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