
■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1月号に要した費用〉¥1,580,688　〈本年度累計〉¥14,712,192
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野菜を食べよう!!野菜を食べよう!!

作り方

エネルギー…389kcal   たんぱく質…24.6g   カルシウム…62mg   食塩…4.0g1人分栄養価

「ぶり大根」「ぶり大根」

① ぶりのあらは熱湯をかけ、水でさっと洗い
　 水気をよくきる。

② 大根は3～4cmの厚さのいちょう切りにする。

③ 鍋に①・②・水・生姜を入れ、火にかけ、煮立って
　 きたら火を弱めアクを丁寧にとりながら煮る。

④ ③に　 を加え、落としぶたをして煮る。
　 煮汁を時々かけながら味をしみ込ませ、
　 煮汁が1/3の量になるまで煮る。

⑤ 器に盛り、針生姜を飾る。

材料（4人分）

ぶりのあら・・・・・・・・・・・・・・・

大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

生姜の薄切り・・・・・・・・・・・・・・

　 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・

　 酒・・・・・・・・・・・・・

　 みりん・・・・・・・・・

　 濃口醤油・・・・・・・・・・・・

針生姜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

400g

800g

500ml

少々

大さじ4

大さじ2･2/3

大さじ2･2/3

大さじ6

少々

ＡＡ

　ぶりは成長すると名前がかわる出世
魚として知られ、めでたい魚とされてい
ます。
　対馬でとれる「寒ブリ」は、脂がのっ
てとくにおいしいです。皮は茹でて酢の
物に入れたり、あら（内蔵）は煮て使う
ことができるため、１匹丸ごと無駄なく
いただけます。

１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）

古藤咲愛ちゃん古藤咲愛ちゃん

こ  とう   さ   え

1/6生まれ（1才）美津島町1/6生まれ（1才）美津島町
稲葉蒼介くん稲葉蒼介くん

いな  ば  そう すけ

1/29生まれ（1才）厳原町

河野心音ちゃん河野心音ちゃん

かわ  の  ここ  ね

1/26生まれ（1才）厳原町
岩井優奈ちゃん岩井優奈ちゃん

いわ  い  ゆう  な

1/24生まれ（1才）上県町
牧　海槻くん牧　海槻くん

まき         み  つきまき         み  つき

1/31生まれ（4才）厳原町1/31生まれ（4才）厳原町

山﨑瑛斗くん山﨑瑛斗くん

やま さき えい  と

1/2生まれ（1才）厳原町
山口くるみちゃん山口くるみちゃん

やまぐち

1/22生まれ（7才）厳原町

虹伽ちゃん虹伽ちゃん

なな  かなな  か

1/3生まれ（1才）1/3生まれ（1才）

山田陽菜ちゃん山田陽菜ちゃん

やま  だ    ひ   な

1/8生まれ（1才）厳原町
阿比留瑞葵くん阿比留瑞葵くん

あ   び   る  みず  き

1/28生まれ（1才）豊玉町1/28生まれ（1才）豊玉町
永山蓮翔くん永山蓮翔くん

なが やま れん  と

1/8生まれ（2才）上対馬町

蒼ちゃん、1才おめでとう
蒼ちゃんの笑顔が、お父さん・お母さ
んを幸せにしてくれます
これからも元気に成長してね

海槻・虹伽、お誕生日おめでとう　海槻の赤ちゃんの頃の写真を
見返し「こんなに大きく成長したんだな。」と感慨深く感じました
元気に成長してね　　虹伽、歩くようになってハラハラだけど、
お兄ちゃん・お姉ちゃんの様に元気いっぱい
すくすく育ってください
パパより

くぅちゃん、お誕生日おめでとう
すっかり対馬っ娘のくぅちゃん
これからも笑顔のステキなくぅちゃん
　でいてくださいね　パパ＆ママより

心音、1才のお誕生日おめでとう!!
お姉ちゃん達のマネっこしながら
すくすく成長してね
        お父さん・お母さんより

瑛斗　お誕生日おめでとう
すくすく育ってくれてありがとう
あなたの笑顔と元気で皆幸せです
  これからも元気で大きくなってね

たくさん食べて
たくさん遊んで
すくすく大きくなってね！
パパ・ママより

みーくん　お誕生日おめでとう　ニコニコ
笑顔の時もあればエンエン泣く時もあるけど
日々大きくなってて嬉しいよー　これからも
  沙耶お姉ちゃんと仲良く遊んでね

いつも元気でやんちゃな蓮翔　その明る
い笑顔に癒されてるよ　これからも家族
やお友達と楽しく過ごそうね　蓮翔の成
長を楽しみにしてます　
   2才のお誕生日おめでとう

ひな、1才おめでとう　太陽のような
ひなの笑顔にいつも家族みんな癒され
てるよ　これからもたくさん食べて
   元気に大きくなってね

さえちゃんお誕生日おめでとう
おねーちゃんたちに負けずと元気な
さえちゃん!スクスク元気に育ってね
          古藤家家族みんなより


