
わたらせテレビ（デジタル111ch）
『足利市からのお知らせ』
６時15分、12時50分、18時50分、
23時40分から各10分間
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人口と世帯 お知らせ
今
年
は
新
し
い
生
活
様

式
が
求
め
ら
れ
る
中

で
夏
を
迎
え
て
い
ま
す
。
子

ど
も
を
公
園
に
連
れ
て
い
く

時
は
空
い
て
そ
う
な
時
間
を

狙
い
距
離
を
と
っ
て
遊
ぶ
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
▼
公
園

で
も
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
す
る
方

や
身
体
を
動
か
す
方
を
よ
く

見
か
け
ま
す
。
適
度
な
運
動

で
体
調
を
整
え
る
こ
と
も
熱

中
症
予
防
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

た
だ
し
、
マ
ス
ク
と
上
手
く

付
き
合
い
な
が
ら
の
夏
は
、

こ
れ
ま
で
以
上
に
熱
中
症
に

気
を
つ
け
る
必
要
が
あ
り
ま

す
。
適
宜
水
分
や
塩
分
を
補

給
し
ま
し
ょ
う
。         （
椎
）

編
集
後
記

足利市ホームページアドレス▶http://www.city.ashikaga.tochigi.jp　Ｅメール▶office@city.ashikaga.lg.jp

プロモーション動画
『ありのままの足利を。』
YouTubeで絶賛公開中
ぜひご覧ください！ ▲ＱＲコード

　
家
に
い
る
時
間
が
多
い
今
こ
そ
、
さ

ま
ざ
ま
な
体
験
が
で
き
る
チ
ャ
ン
ス
。

　
今
回
は
、
学
校
給
食
の
人
気
メ

ニ
ュ
ー『
夏
野
菜
カ
レ
ー
』の
作
り
方
を

紹
介
し
ま
す
。
夏
に
ぴ
っ
た
り
で
し
か

も
減
塩
！
ぜ
ひ
、
ご
家
族
で
み
ん
な
で

作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

作
っ
て
み
よ
う
！

学
校
給
食
の
人
気
メ
ニ
ュ
ー

夏
野
菜
カ
レ
ー

≪材料≫（４人分） ≪作り方≫

じゃがいも
にんじん
玉ねぎ
かぼちゃ
なす
コーン缶詰
油
おろしにんにく
おろししょうが
豚小間肉

じゃがいも、にんじん、玉ねぎ、かぼちゃ
は皮をむき、なすは皮をむかず、それぞ
れ食べやすい大きさに切る。

１

１
２

３

４

鍋に油、おろしにんにく、おろししょう
がを入れ熱し、豚肉を炒め、さらに　の
野菜とコーンを加え炒める。

水を加え沸騰したら『あく』をとり、フタ
をして、野菜が柔らかくなるまで煮る。

火を止めＡを入れ、ルーをよく溶かす。
弱火で加熱しとろみがついたら完成！

水
　赤ワイン
　カレールー
　ウスターソース
　トマト缶
　　（ダイスカット）

▶詳しい作り方
を動画でも紹介
しています！
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　にんにくや、しょうがなどの香味野菜や
トマトを使うことで減塩でもおいしく。
　かぼちゃや、なすには取りすぎた塩分を
体の外へ排出してくれるカリウムが豊富！


