
■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〉¥1,502,496　〈本年度累計〉¥5,853,600
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材料（4人分）

エネルギー・・・・・・・・・・・・260kcal
たんぱく質・・・・・・・・・・・・・・10.3g
カルシウム・・・・・・・・・・・・・・・57mg
食塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.4g

1 人分栄養価

「そうめんチャンプルー」「そうめんチャンプルー」

　「旬」のものはおいしく、栄養も豊富です。トマトやきゅうり、ピーマンやとうもろこしなど夏が
旬の野菜は、ほてった体を冷やす作用や、夏バテに負けない体づくりを助けます。暑さで失いやす
いビタミンCも豊富です。

旬のものを食べましょう！旬のものを食べましょう！

そうめん・・・・・・・・・・・・・・・・・
人参・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
干し椎茸・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
赤ピーマン・・・・・・・・・・・・・・・・・
ツナ缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
小ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
かつお節・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
桜エビ・・・・・・・・・・・・・・・・・
油・・・・・・・・・・・・・・・
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
濃口しょうゆ・・・・・・・・・・・

160g
1/4本
2枚
1個
1缶
20g
5g

大さじ4
大さじ1・1/2

少々
小さじ2

① しいたけはもどしておく。人参・しいたけ・赤
　 ピーマンをせん切りに、ねぎは3cmの長さに切
　 る。ツナ缶は油をきりほぐしておく。

② そうめんを半分に折り、固めにゆでる。ゆであ
　 がったら水で洗い、油大さじ1/2をかけておく。

③ フライパンに油を熱し、人参・しいたけ・赤ピ
　 ーマン・ツナを入れて炒める。

④ そうめん・ねぎ・桜エビを入れ、塩・しょうゆ
　 で味を調える。火が通ったらかつお節を半分入
　 れて混ぜる。

⑤ 器に盛って、残りのかつお節をかける。

① しいたけはもどしておく。人参・しいたけ・赤
　 ピーマンをせん切りに、ねぎは3cmの長さに切
　 る。ツナ缶は油をきりほぐしておく。

② そうめんを半分に折り、固めにゆでる。ゆであ
　 がったら水で洗い、油大さじ1/2をかけておく。

③ フライパンに油を熱し、人参・しいたけ・赤ピ
　 ーマン・ツナを入れて炒める。

④ そうめん・ねぎ・桜エビを入れ、塩・しょうゆ
　 で味を調える。火が通ったらかつお節を半分入
　 れて混ぜる。

⑤ 器に盛って、残りのかつお節をかける。

野菜を食べよう!!野菜を食べよう!!

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）

永野愛純ちゃん永野愛純ちゃん

なが  の   あ  すみ

7/2生まれ（1才）上対馬町
松井朱輝くん松井朱輝くん

まつ  い  しゅ  き

7/16生まれ（1才）美津島町7/16生まれ（1才）美津島町

内野愛美ちゃん内野愛美ちゃん

うち  の    あ   みうち  の    あ   み

7/14生まれ（6才）美津島町7/14生まれ（6才）美津島町

山口颯太くん山口颯太くん

やま ぐち そう  た

7/23生まれ（3才）美津島町7/23生まれ（3才）美津島町
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（2才）美津島町7/27生まれ（2才）美津島町

長里悠叶くん長里悠叶くん

なが さと ゆう  と

7/18生まれ（1才）美津島町
山坂彩夏ちゃん山坂彩夏ちゃん

やま さか あや  か

7/25生まれ（1才）峰町
宮本悠揮くん宮本悠揮くん

みや もと ゆう  き

7/5生まれ（1才）厳原町

煌生くん煌生くん

こう せいこう せい

7/17生まれ（1才）7/17生まれ（1才）

大浦晴喜くん大浦晴喜くん

おお うら はる  き

7/2生まれ（2才）上対馬町7/2生まれ（2才）上対馬町
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（2才）上県町7/22生まれ（2才）上県町

愛純ちゃん、1才のお誕生日
おめでとう
家族にたくさんの幸せを運
んできてくれてありがとう

元気いっぱいの朱くん1才の
お誕生日おめでとう
これからも笑顔いっぱいで
家族を楽しませてね

いつも癒してもらって
感謝してるよ　元気に
すくすく育ってね

彩夏ちゃん、1才のお誕生日
おめでとう　これからも従兄弟と
仲良くスクスクと元気に育ってね
　　　　　　パパ・ママより

悠ちゃん、初めてのお誕生日
おめでとう　好奇心が強くて
人懐っこい悠ちゃん
これからもスクスク育ってね

颯ちゃん3才のお誕生日
おめでとう　いつも元気いっ
ぱいの颯ちゃん！お兄ちゃん
と仲良く大きくなってね

お喋りが上手になり、毎日家族を癒し
てくれてありがとう　また1年元気に、
沢山の笑顔と成長を見せてね
  星空は、パパとママの宝物だよー!!

2才のお誕生日おめでとう
これからも笑顔いっぱい！
元気いっぱい！の晴君で
いてね

す～ちゃん2才のお誕生日おめでとう
イタズラっ子で元気いっぱいの
す～ちゃん　  これからもスクスクと
可愛い女の子に育ってね！
みんなのアイドルだよ～(̂ _-)-☆

6才と1才の誕生日おめでとう　面倒見のいい2人のお姉ちゃん
に鍛えられながら、つかまり立ちも上手になり「アンパン」と言う
ようになりました　これからも姉弟仲よくね

７


