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くずし豆腐のサラダうどん

うどん（干） ………………………………
木綿豆腐 ………………………………
トマト ………………………………………
ピーマン ……………………………………
つけ汁
　めんつゆ（３倍希釈） ……
　水 ……………………………
薬味
　天かす ………………………………
　長ネギ …………………………………
　七味唐辛子 ………………………………

280g
１／２丁
１個
2個

カップ１／２(100ml)
カップ１(200ml)

大さじ4
5cm
適宜

うどんをゆで、水にさらしてぬめりをとり、ザル
に上げて水気を切る。
トマトは種を取り除き薄切りにする。ピーマンは
縦半分に切って種をとり、さっとゆがいてせん切
りにする。豆腐をスプーンなどで崩す。長ネギは
小口切りにする。
平皿などの器にうどんを盛り、くずした豆腐を中
央に山型に乗せ、まわりにトマトとピーマンを散
らす。豆腐の頂上に天かす、長ネギ、唐辛子をのせ、
つけ汁を添えて出来上がり。

❶

❷

❸

馬
県
は
昔
は
小

麦
の
生
産
が
盛
ん
で

し
た
。
郷
土
食
に
も

「
お
っ
き
り
こ
み
」や

「
す
い
と
ん
」な
ど
、

小
麦
粉
を
使
っ
た
料

理
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

う
ど
ん
は
の
ど
越

し
が
良
く
、
食
欲
の

落
ち
る
夏
場
で
も
た

く
さ
ん
食
べ
ら
れ
ま

す
。
た
だ
、
う
ど
ん

ば
か
り
で
は
栄
養
の

バ
ラ
ン
ス
が
悪
く
な

り
ま
す
の
で
、
お
か

ず
も
食
べ
る
よ
う
に

気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。

　

今
回
は
う
ど
ん
に

つ
ぶ
し
た
豆
腐
を
組

み
合
わ
せ
ま
し
た
。

た
ん
ぱ
く
質
源
の
豆

腐
を
プ
ラ
ス
す
る
と

味
に
コ
ク
を
出
す
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　

な
お
、
う
ど
ん
の

量
が
少
な
め
で
す
が

50
か
ら
60
歳
代
女
性

に
合
わ
せ
た
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。

（
撮
影
協
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み
ど

り
市
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生
活
改
善
推

進
協
議
会
）

群

（１人分 339 キロカロリー）

３歳未満（受付
時点）のお子さ
んの写真を募集
しています。お子
さんの笑顔を広
報紙面に掲載し
てみませんか。
お子さんの氏名
（ふりがな）、生
年月日、住所、電
話番号、保護者
氏名、コメント
(40字以内)を
明記し、お子さ
んの写真を添え
て秘書課広報
広聴係（笠懸庁
舎）へ

写 真 募 集

マイクを握ってオンステ
ージの毎日。歌の後は
「どうでしたか？」と質問
も。将来はアイドル？

渡部 希颯
２歳11カ月

わたなべ　ののか

大木 琉碧
１歳６カ月

 おおき　　るい

武田 美咲
２歳9カ月

　たけだ　  みさき

原田 葵唯
２歳8カ月

　はらだ　  あおい

ミッキーが好きな男
の子。４歳のお姉ち
ゃんともとっても仲
良しです！

お兄ちゃんの翼くん
（４歳）と遊ぶのが大好
き！兄妹仲良く大きく
なってね。

好奇心旺盛で元気いっぱ
い！ママのお手伝いや妹
の世話もしてくれる優し
いお兄ちゃんです。

笑笑顔で笑顔でで

おわびと訂正：６月号で及川陸（おいかわりく）くんの年齢に誤りがありました。
　　　　　　　おわびして訂正します。　誤）１歳９カ月 → 正）９カ月

ん
好
くくく

ぱ
妹妹妹
ししし


