
■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7月号に要した費用〉¥1,362,240　〈本年度累計〉¥5,753,040
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募集

作り方

① 鍋に4ℓの湯を沸かし、塩を入れる。スパゲティを
　 入れてほぐし、ややかためにゆでる。
② ミニトマトはへたを取り、四つ切りにする。
③ ボールにソースの材料を入れて、鍋に入れて軽く火
　 を通す。（またはレンジで2分ほど加熱する）
④ スパゲティがゆだったら、ざるに上げ水気を切る。
　 オリーブ油をまぶし、皿に盛りつける。
⑤ その上に3をかけ、粉チーズとパセリのみじん切り
　 もかける。お好みで、水にさらした玉ねぎの薄切り
　 をのせる。

材料（4人分）

スパゲティ・・・・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
〈ソース〉
　ミニトマト・・・・・・・・・・・・・
　にんにくのみじん切り・・・
　オリーブ油・・・・・・・・・・・
　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　ツナ缶・・・・・・・
　こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・
粉チーズ・・・・・・・・・・・・・・・
パセリのみじん切り・・・・・・・・
※お好みで
　玉ねぎの薄切り・・・・・・・・・

320g
小さじ1弱

300g
1片分
大さじ2
小さじ1

1缶（200g程度）
少量

大さじ3
20g

1/4個

「ミニトマトのスパゲティ」「ミニトマトのスパゲティ」

エネルギー・・・・・・・・・・・・562kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・22.3g
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・21.7g
カルシウム・・・・・・・・・・・・・・69mg
塩分・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1.8g

1 人分栄養価
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トマトは緑黄色野菜で、旬は6月
～8月です。お尻からへたに向か
って筋があるものは、味が濃いト
マトです。へたが緑色でピンとし
たものを選びましょう。

トマト〔ミニトマト〕旬の食材

７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）

惣島啓介くん惣島啓介くん

そう しま けい すけ

7/26生まれ（1才）厳原町7/26生まれ（1才）厳原町

三槻鈴香ちゃん三槻鈴香ちゃん

みつ  き  すず  か

7/22生まれ（1才）上県町7/22生まれ（1才）上県町

百武希陽ちゃん百武希陽ちゃん

ひゃくたけ の   あ

7/15生まれ（5才）厳原町7/15生まれ（5才）厳原町

船越岳斗くん船越岳斗くん

ふな こし がく  と

7/30生まれ（1才）厳原町7/30生まれ（1才）厳原町

岩本陽翔くん岩本陽翔くん

いわ もと はる  と

7/5生まれ（2才）豊玉町

稲永萌美ちゃん稲永萌美ちゃん

いね なが めぐ  み

7/29生まれ（3才）厳原町7/29生まれ（3才）厳原町

浦  海史郎くん浦  海史郎くん
うら     かい  し  ろう

7/12生まれ（1才）上県町7/12生まれ（1才）上県町

齊藤星空ちゃん齊藤星空ちゃん

さい とう  き   ら

7/27生まれ（1才）美津島町7/27生まれ（1才）美津島町

武田玄作くん武田玄作くん

たけ  だ  げん さく

7/12生まれ（5才）厳原町7/12生まれ（5才）厳原町

けいちゃん
おたんじょうびおめでとう
けいちゃんのえがおに
毎日いやされてます
スクスク元気に育ってね

ガクト、1才の誕生日おめでとう
いっぱい食べていっぱい遊んで
大きくなってね！ 歩ける様に
なったらたくさんお散歩しようね！
　　お父さん・お母さんより

海ちゃん
1才のお誕生日おめでとう
海ちゃんの笑顔が大好きー
これからもすくすく元気に
大きくなぁれっ

すずちゃん1才のお誕生日
おめでとう　 たくさん食べて
元気にスクスク大きくなってね
家族みんな可愛い笑顔の
すずちゃんが大好きよ

2才の誕生日おめでとう
元気いっぱい
たくましく成長して
いってね

初めてのお誕生日おめでとう
いつも笑顔で優しい女の子に
なってね　 また1年、沢山の
成長が見れるのを楽しみに
してます　生まれてきてくれて
ありがとう　パパ＆ママより

玄、5才も
がんばります

お誕生日おめでとう
子育て支援センターの
おかげで随分成長したね
これからも笑顔で優しい
子に育ってね

のあ5才のお誕生日おめでとう
ちょっとおしゃまで気くばり上手の
そんなのあが大好きです
これからも明るく笑顔いっぱいの
女の子でいてネ
    お父さん・お母さん・宏洋より

７




