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食改 みつばちゃん

知 恵 袋

・
新
タ
マ
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ギ
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…
…
…
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大
１
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・
新
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ゃ
が
い
も
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…
…
…
中
２
個

・
ツ
ナ
缶（
油
漬
け
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１
缶（
80
ｇ
）

・
大
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…
…
…
…
…
３
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・
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 …
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

《
作
り
方
》

① 

新
じ
ゃ
が
い
も
と
新
タ
マ
ネ
ギ
は
皮
を

む
い
て
、
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
っ

て
お
く
。（
じ
ゃ
が
い
も
は
ひ
と
口
大
、

タ
マ
ネ
ギ
は
く
し
形
切
り
）

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ツ
ナ
を
油
ご
と
入
れ
、

じ
ゃ
が
い
も
と
タ
マ
ネ
ギ
を
加
え
て
炒

め
る
。

③ 

じ
ゃ
が
い
も
と
タ
マ
ネ
ギ
が
ひ
た
る
ぐ

ら
い
ま
で
水
を
加
え
、
落
し
蓋
を
し
、

弱
火
で
煮
詰
め

る
。

④ 

じ
ゃ
が
い
も
が

や
わ
ら
か
く
な

り
水
分
が
減
っ

た
ら
、
醤
油
を

加
え
て
ざ
っ
と

混
ぜ
る
。

⑤ 〝
④
〞を
器
に
盛

り
大
葉
を
干
切

り
に
し
て
盛
り

付
け
る
。

「
新
タ
マ
ネ
ギ
の
ツ
ナ
じ
ゃ
が
」

 《
材
料（
１
〜
２
人
分
）》　

旬の食材を
　使って

　畑でとれる旬の野菜を使った簡単な料理です。
　忙しい時でもすぐに作れ、材料代も安く済んで主婦にはうれしい
メニューです。ぜひ、作ってみてくださいね。
　じゃがいもの栄養で一番の注目はビタミンＣ、他の食品のビタミン
Ｃに比べ熱に強いのが特徴です。
　細胞の老化を防いだり、免疫力の向上が期待できます。
　また、体内の水分を調整してくれるカリウムを多く含んでいるので
過剰な塩分を排泄し血圧を安定させる効果があります。
　玉ねぎも、みなさんがご存知の血液さらさら効果があり、一緒に
食べると高血圧予防に効果大ですね。

定
期
借
地
権
制
度

　

こ
れ
ま
で
購
入
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
か
っ
た
土
地
を
、
町
か
ら

長
期
間
借
り
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

こ
の
制
度
を
活
用
す
れ
ば
、
安
い
土
地
賃
料
で
、
ゆ
と
り
の
あ

る
土
地
を
51
年
間
利
用
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
賃
料（
月
額
）

　

約
72
坪
の
土
地
の
場
合
…
…
５
、４
０
０
円

　

約
111
坪
の
土
地
の
場
合
…
…
８
、１
０
０
円

●
対
象
区
画

• 

ニ
ュ
ー
タ
ウ
ン
わ
き
あ
い
あ
い
で
分
譲
中
の
全
て
の
区
画

　
（
６
区
画
）

●
主
な
条
件

•
３
年
以
内
に
住
宅
建
築
に
着
手
す
る
こ
と

•
１
０
０
万
円
の
保
証
金
を
収
め
る
こ
と（
貸
借
契
約
の
解
除
時

に
全
額
返
還
し
ま
す
）

●
受
付
期
間

　

平
成
25
年
７
月
８
日（
月
）か
ら

　

平
成
27
年
６
月
30
日（
火
）ま
で

●
そ
の
他

•
賃
料
は
年
払
い
と
な
り
ま
す
。

•
契
約
に
は
連
帯
保
証
人
が
必
要
で
す
。

※
詳
細
は
事
前
に
お
問
い
合
せ
く
だ
さ
い
。

　

町
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
情
報
を
掲
載
し
て
い
ま
す
。

■
問
合
せ　

企
画
財
政
課　

☎
47
―
８
０
１
３


