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みなかみ町の
主な行事予定
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世帯数
女
男
総人口

7,923世帯（−27）
9,211人　（−24）
8,794人　（−24）

18,005人　（−48）

男の子 女の子 計
１人 ２人 ３人
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人 口と 世 帯 11月1日
現　在

おともだちがふえたよ！10月の出生者

ホームページからも
ご確認いただけます
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10日㈷ ˙੒ਓͷ೔

※新型コロナウイルス感染症の拡大に伴い、今後も各種イベント
や行事が中止になる場合がありますので予めご了承ください。詳
しくは、各イベントもしくは行事の主催者へお問い合わせください。

「れんこんのはさみ揚げカレー
風味 」
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●ワンポイントアドバイス
・れんこんはカリウムを多く含んでいます。カリウムには、余分なナトリウムを体外に

排出させ、血圧の上昇を抑える働きがあります。

①れんこんは皮をむいて、厚さ5㎜
（24枚）の輪切りにし、水にさらす。

②牛肉は約2㎝の長さに切り、Aと混
ぜ合わせ下味を付ける。

③れんこんの水気を切り、キッチン
ペーパーで水気を拭き取る。れんこ

んに牛肉と青じその葉をのせて、も
う1枚のれんこんで挟む。

④溶 き 卵 、片 栗 粉 の 順 に 付 け て、
180℃の油でほんのり色付くまで
揚げる。皿に盛り、くし形に切ったレ
モンを添える。

● 作り方 ●

材料（4人分）　塩分0.6g
1人分のエネルギー256kcal

れんこん���������300g
牛薄切り肉��������240g
　�しょうゆ ��� 小さじ2(12g)
Ａ�料理酒���� 大さじ1(15g)
　�カレー粉�� 小さじ1/2(1g)
青じそ���������� 12枚
卵�������������1個
片栗粉���������� 適量
レモン��������� 1/2個
揚げ油���������� 適量

ɹࢠͲ΋ͨͪͷ๛͔ͳਓؒੑΛҭΉ
ͱ͜Λ໨తͱ͠ ͷΠϕϯ࠵লओڥ؀ͨ
τʮळͷࢠͲ΋ύʔΫϨϯδϟʔʯ͕
11݄7೔ɺ୩઒ַΠϯϑΥϝʔγϣϯ
ηϯλʔͰ։͞࠵Ε·͠ ͨɻ
ɹࢀՃͨ͠18ਓͷࢠͲ΋ͨͪ͸ɺ୩઒
ַΤίπʔϦζϜਪਐٞڠձͷΠϯλ
ʔϓϦλʔͱҰॹʹɺ֎Ͱ͚ͨͭݟམ
ͪ༿΍໦ͷ࣮ɺੜ͖෺ͳͲΛਤؑͰௐ
΂ Γͨɺͦ ͷ݁ՌΛൃද͠ Γͨ͠ ·͠ ͨɻ
ɹ࣍ճ͸ౙʹ։͞࠵ΕΔ༧ఆͰ ɻ͢

役場栄養士おすすめレシピ

▲調べた内容を各班で発表しました

●固定資産税（第4期）
●国民健康保険税（第6期）
●介護保険料（第5期）
●後期高齢者保険料（第6期）
●国民年金（11月分）

納期限：12月27日㈪

お支払いは便利な口座
振替をご利用ください。

減塩レシピ




