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お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
の
応
募
者
の
中
で
希
望
す
る
人
は
、
お
子
さ
ん
の
写
真
を
ひ
ま
わ
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク「
み
よ
し
Ｔ
Ｏ
Ｄ
Ａ
Ｙ
」の
番
組
の
中
で
紹
介
し
ま
す
。

川か
わ
か
み上 

琥こ
た
ろ
う

太
郎
く
ん（
黒
笹
）

父
・
雄ゆ
う
た太
さ
ん　

母
・
ま
ど
か
さ
ん

『
ガ
タ
ン
ゴ
ト
ン
、
来
た
よ
』

　

動
く
も
の
に
興
味
津
々
の
こ
た
く
ん
。
最

近
は
電
車
が
お
気
に
入
り
で
、
電
車
が
通
る

の
を
見
掛
け
る
と
教
え
て
く
れ
る
ん
だ
よ
。

パ
パ
が
帰
っ
て
き
た
ら
、
お
迎
え
に
行
く
優

し
い
こ
た
く
ん
に「
よ
く
食
べ
、
寝
て
、
遊
ん

で
、
笑
っ
て
、
人
を
幸
せ
に
で
き
る
子
に
な

っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
24
年
11
月
５
日
生

1111
月月

み　ん　な　の　ひ　ろ　ば
MIN-NA-NO-HIROBA

出
場
者
募
集
【
１
月
の
お
誕
生
日
コ
ー
ナ
ー
】

▼ 

応
募
期
間
＝
11
月
25
日
か
ら
27
日
ま
で

▼ 

対
象
＝
1
月
生
ま
れ
で
３
歳
未
満
の
子

▼ 

応
募
方
法
＝
広
報
課
へ
電
話（
☎(

32)

８
３
５
７
）、
ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
申
し

込
み
フ
ォ
ー
ム（S

h
ttp
://w
w
w
.city.aich

i-m
iyo
sh
i.lg
.jp

）で

※
11
月
生
ま
れ
の
応
募
は
、
18
人
で
し
た
。（
抽
選
に
よ
り
掲
載
決
定
）

山や
ま
ざ
き崎 

陽は
る
と登

く
ん（
三
好
下
）

父
・
哲て
つ
の
り典

さ
ん　

母
・
里さ
と
み実

さ
ん

『
ナ
イ
ス
・
シ
ュ
ー
ト
！
』

　

毎
日
、
体
を
動
か
し
て
遊
ぶ
元
気
な
は
る

く
ん
。
マ
イ
ブ
ー
ム
は
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー
ル

で
、
上
手
に
ド
リ
ブ
ル
を
し
て
ゴ
ー
ル
を
決

め
る
ん
だ
っ
て
。
お
風
呂
で
自
分
の
髪
の
毛

を
洗
う
こ
と
に
挑
戦
中
の
は
る
く
ん
に「
優
し

く
、
み
ん
な
に
頼
ら
れ
る
子
に
な
っ
て
ね
」と

お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
22
年
11
月
11
日
生

父
・
健け
ん
た
ろ
う

太
郎
さ
ん　

母
・
美み
れ
い礼
さ
ん

『
新
し
い
武
器
、
格
好
良
い
で
し
ょ
』

　

手
先
が
と
て
も
器
用
な
る
ー
ち
ゃ
ん
。
上

手
に
ブ
ロ
ッ
ク
を
く
っ
つ
け
た
り
、
折
り
紙

を
折
っ
て
お
手
製
の
銃
や
剣
を
作
っ
て
遊
ぶ

こ
と
が
得
意
な
ん
だ
っ
て
。
最
近
、
ト
イ
レ

に
一
人
で
行
け
る
よ
う
に
な
っ
た
る
ー
ち
ゃ

ん
に「
み
ん
な
と
仲
良
く
で
き
る
、
優
し
い
子

に
な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

鈴す
ず
き木 

琉る

き

や

稀
弥
く
ん（
福
谷
）

平
成
22
年
11
月
13
日
生

父
・
純じ
ゅ
ん
や也

さ
ん　

母
・
里り

な奈
さ
ん

『
私
の
お
歌
、
聞
い
て
き
い
て
！
』

　

紗さ

ち知
お
姉
ち
ゃ
ん
と
遊
ぶ
こ
と
が
大
好
き

な
ゆ
っ
ち
ゃ
ん
。
一
緒
に
走
っ
た
り
、
つ
み

き
を
積
ん
で
高
さ
を
競
争
し
た
り
し
て
遊
ぶ

ん
だ
っ
て
。「
む
す
ん
で
ひ
ら
い
て
」を
大
き

な
声
で
元
気
よ
く
歌
う
ゆ
っ
ち
ゃ
ん
に「
お
姉

ち
ゃ
ん
と
ず
っ
と
仲
良
く
、
元
気
一
杯
な
子

に
な
っ
て
ね
」と
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
。

平
成
23
年
11
月
11
日
生

小こ
じ
ま嶋 

結ゆ

の乃
ち
ゃ
ん（
三
好
下
）
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※ 

ご
応
募
い
た
だ
い
た
個
人
情
報
は
、
抽
選
以
外
の
目
的
で

は
使
用
し
ま
せ
ん
。
抽
選
後
は
破
棄
し
ま
す
。

　

今
回
は
、
食
生
活
改
善
推
進
員
の
皆
さ
ん

に「
和
風
豆
腐
ハ
ン
バ
ー
グ
」を
紹
介
し
て
い

た
だ
き
ま
す
。

　

ハ
ン
バ
ー
グ
は
、
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で

み
ん
な
が
大
好
き
な
メ
ニ
ュ
ー
で
す
。
普
段

は
、
合
い
び
き
肉
を
使
う
こ
と
が
多
い
で
す

が
、
今
回
は
、
鶏
ひ
き
肉
と
木
綿
豆
腐
を
使

う
こ
と
で
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
る
こ
と
が

で
き
る
上
に
、
ふ
わ
ふ
わ
と
し
た
食
感
の
ハ

ン
バ
ー
グ
に
仕
上
が
り
ま
す
。
さ
ら
に
、
ひ

じ
き
を
入
れ
る
こ
と
で
カ
ル
シ
ウ
ム
も
摂
取

す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

今
回
の
調
理
の
ポ
イ
ン
ト
は
、
食
べ
ご
た
え

の
あ
る
ハ
ン
バ
ー
グ
に
す
る
た
め
に
入
れ
る
豆

腐
の
水
切
り
。
し
っ
か
り
と
水
切
り
を
す
る
こ

と
で
う
ま
み
が
凝
縮
さ
れ
ま
す
。

　

食
欲
の
秋
。
夕
食
の
お
か
ず
に
、
あ
っ
さ
り

と
し
て
カ
ル
シ
ウ
ム
満
点
の
和
風
豆
腐
ハ
ン
バ

ー
グ
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

MIN-NA-NO-HIROBA
み　ん　な　の　ひ　ろ　ば

？
広
報
ク
イ
ズ

？
広
報
ク
イ
ズ

問

 
 

あ
る
漢
字
が
バ
ラ
バ
ラ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

次
の
文
字
を
組
み
合
わ
せ
て
で
き
る
言
葉
は
何
で
し
ょ

う
か
。

【
応
募
方
法
】①
答
え（
例
：
①
広
報
、
②
市
役
所
）②
郵

便
番
号
③
住
所
④
氏
名（
ふ
り
が
な
）⑤
年
齢
⑥
電
話
番

号
⑦
広
報
み
よ
し
に
対
す
る
意
見
、
感
想
を
必
ず
記
入

し
、
は
が
き
、 

フ
ァ
ク
ス
、 

ま
た
は
電
子
メ
ー
ル
で
広

報
課
へ
お
送
り
く
だ
さ
い
。
正
解
者
の
中
か
ら
抽
選
で

10
人
に
、 

図
書
カ
ー
ド
５
０
０
円
分
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し

ま
す
。

【
宛
先
・
送
信
先
】

は
が
き
…
〒
４
７
０
ー
０
２
９
５
み
よ
し
市
役
所
広
報

課（
住
所
の
記
入
不
要
）

フ
ァ
ク
ス
…
N(

76)

５
０
２
１

電
子
メ
ー
ル
…
{koho@

city.aichi-m
iyoshi.lg.jp

【
締
め
切
り
】
11
月
11
日（
月
）必
着

【
10
月
１
日
号
の
正
解
と
当
選
者
】
答
え
：
B
、
D(

全

33
通
中
正
解
30
通)

井
手
洋
治
、
岩
本
富
持
、
岡
村
恵
美
、

桐
山
隼
一
、
柴
田
純
太
、
永
安
美
海
、
橋
本
利
幸
、
本

田
耕
二
、
水
谷
賀
寿
子
、
村
上
善
則（
敬
称
略
）

ｄｅ

32

▼ ▼ ▼1人分当たり
　　   エネルギー212kcal、
　 　 脂質11.5g、
　　　タンパク質13.4g、
　　　塩分1.5g、
　　　カルシウム162mg

材料（4人分）
【豆腐ハンバーグ】
鶏ひき肉…100g、
木綿豆腐…400ｇ、
タマネギ…100g、ゴボウ…50g、
ニンジン…50g、乾燥ひじき…4g、
干ししいたけ…中2枚、
しいたけの戻し汁…大さじ4、
小麦粉…大さじ2、
A（しょうゆ…小さじ1、
　 こしょう…少々）、
油（野菜を炒める用）…小さじ2、
油（ハンバーグを焼く用）…大さじ1、
塩・こしょう…少量、
【つけあわせ】
大根…100g、大葉…4枚
ポン酢…適量

作り方
【豆腐ハンバーグ】
① 豆腐の水切りをする。ペーパータオルで包み、重しをのせて水気
をしっかり切る。（電子レンジを使用して水切りをする場合は、豆
腐を縦に4等分に切って、ペーパータオルに包み、1分加熱する。）
② 干し椎茸を水で戻し（戻し汁は捨てずに④で利用）、タマネギ、ゴ
ボウ、ニンジンと一緒にみじん切りする。
③ 乾燥ひじきは、たっぷりの水の中に20分くらい浸して戻し、洗っ
た後に水気を取り、食べやすい大きさに切る。
④ ②を油（小さじ2）で炒め、③と干し椎茸の戻し汁を加え、汁気を
飛ばすようにかき混ぜながら炒め、水気がなくなってきたら、火
から下ろす。
⑤ 鶏ひき肉はAを加えてよく練った後、①も加えてよく混ぜる。
⑥ ④と小麦粉を⑤に加え、塩・こしょうで味を整える。
⑦ ハンバーグのタネを4、または8等分にして、小判型に整え、油（大さ
じ1）を熱したフライパンで両面を焼く。

【つけあわせ】
大根をおろし、お好みでポン酢をかけて、大葉と一緒に添える。

ババ グググ】】】

ん　な　の　ひ　ろ　ば

▼

ンバンバ
包包

　
　
　
　
　

ババーグーグ】】】

食生活改善推進協議会（おまめグループ）
の皆さん

和風豆腐ハンバーグ

み
よ
し
市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
は
、
み
よ

し
の「
食
育
」の
情
報
を
皆
さ
ん
に
お
届
け

し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
ご
覧
く
だ
さ
い
。

S h
ttp
://w
w
w
.c
ity.a

ic
h
i-m
iyo
sh
i.

lg
.jp
/sh
o
ku
iku
/in
d
e
x.h
tm
l

例）
足 糸 白 各 水

↓

線路

問題①

口 臣 ノ 一 口
一 木 見 反

問題②

立 門 斤 木 耳

あっさり味でカルシウム満点！
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