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「市政だより天草」は再生紙を使用しています。

　３月８日に天草町大江の西平
椿公園で行われた「あったか天
草椿まつり」の“椿スケッチ大
会”。参加した子どもたちに記
念撮影をお願いすると、力作を
手に笑顔で応じてくれました。

　常備食としても重宝するツナ缶を使
った、かんたんな丼です。

今月の料理

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 200g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 中１個
・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小２缶

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ４個
・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

・・・・・・・・・・・・・・・・ 茶わん４杯
 ・・・・・・・・・・・・・・ 40g（２枚）
 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 少々

①しめじは根元を切って、ほぐす。トマトは１cm
の角切り、レタスは千切り、パセリはみじん切
りにする。
②フライパンを熱し、軽く油を切ったツナとしめ
じをいためる。
③②にトマトを加えて軽く混ぜ、塩・こしょうで
味をととのえ、とき卵を加える。卵が半熟状に
なったら火を止める。
④器に温かいごはんを盛り、レタスを添えて③を
かける。最後にパセリを散らす。

●材料・分量（約４人分） ●作り方

ささっとツナ丼

食改さん直伝

〈栄養価（１人分）〉
　エネルギー：440kcal、たんぱく質：18.2g  
　脂質：11.7ｇ、食塩相当量：1.9ｇ
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市民の健康づくりを応援する“食生活改善推進員”！

・しめじ
・トマト
・ツナ（缶）
・卵
・塩・こしょう
・ごはん
・レタス
・パセリ

　今号の料理は、市食生活改善推進員協議会栖本分会
（岡田恵美子分会長ほか、26人）が担当しました。

栖本分会による料
理教室のようす

今
月
号
の
表
紙

　
天
草
下
島
の
観
光
地
な
ど
を
巡
る
予
約

制
の
観
光
バ
ス〝
天
草
ぐ
る
っ
と
周
遊
バ

ス
〞。
本
渡
・
五
和
・
天
草
・
河
浦
を
巡

る
コ
ー
ス
の
車
体
デ
ザ
イ
ン
が
、
こ
の
ほ

ど
一
新
さ
れ
ま
し
た
。
乗
客
が
い
る
場
合

は
、
毎
日
運
行
。
見
か
け
た
と
き
は
ぜ
ひ

笑
顔
で
手
を
ふ
っ
て
、
観
光
客
の
皆
さ
ん

を
お
出
迎
え
し
ま
し
ょ
う
！

“天草ぐるっと周遊バス”の
　　　　　　デザインが一新！

宝島スナップ

※「宝島スナップ」は今号で終了します。


