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編集後記

　市立和賀東中学校の敷地内にある古墳時代末期
の円墳群で、国指定史跡にも指定されています。
定期的な草刈りや敷地周辺に植えられた花々に
よって、四季を通じて良好な景観が維持されてい
ます。

特集 展勝地開園100周年
春の叙勲･褒章･危険業務叙勲
Citytopics
珈琲ブレイク
市の動き
消費生活博士
情報ホットライン
健幸だより
すくすくらんど
わくわく図書館
きたかみのお宝
マナビィページ
Museum通信
きたnote.
E＆Beエフエム
まちの話題
みんなの広場
きたかみ景観資産
食育レシピ５月のひと皿

2021(R3). ５.28

■認定番号　４
■認定団体　長沼一区･二区自治会
■所 在 地　和賀町長沼６地割地内
■きたかみ景観資産認定日　平成22年２月５日 
■活動内容 草刈り、花の植栽
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https://www.city.kitakami.iwate.jp/

https://www.facebook.com/KitakamiCity/

https://www.instagram.com/kitakami_citypromotion/次の広報発行日は

６月25日(金)です
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■作り方

①タマネギとニンジンはみじん切り、ナスとピーマンは

粗くみじん切りにする。

②鍋にサラダ油をひき、タマネギを透明になるまで炒め

る。ニンジンとナスを加えて油がなじむまで炒め、カ

レー粉を加えてさらに炒める。

③サバ缶、トマト缶、ケチャップ、中濃ソース、コンソ

メ、ピーマンを加え、５分ほど煮込んでできあがり。

5

＊ポイント＊＊ポイント＊　　サバは、味付きでなく水煮缶を選びましょう。
市販のカレールーを使わないので減塩かつ低カロリーです。※今月は学校給食の栄養士監修のメニューです。

■材料(４人分)

サバ水煮缶…190g、タマネギ…

200g、ニンジン…100g、ナス…100g、

ピーマン…２個、カットトマト缶…

200g(1/2缶)、カレー粉…小さじ１、

ケチャップ…大さじ１、中濃ソース

…大さじ1/2、粉末コンソメ…大さ

じ1/2、サラダ油…大さじ１

サバのドライカレー風ソテーサバのドライカレー風ソテー
（１人分当たり　エネルギー360kcal、塩分1.1ｇ）


