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【ナイターレース開催日】

【場外発売日】
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私の 千葉県千葉市

クラブ紹介

東京湾のさわやかな潮風を感じるまち東京湾のさわやかな潮風を感じるまち



Topics

  フォト・トピックス
 フォト・トピックス
 フォト・トピックス



 フォト・トピックス
 フォト・トピックス







ロ コ・モ コ

ごはん ・・・・・・・
グレービー・ソース
　　玉ネギ ・・・・・・・・
　　ニンジン ・・・・・・・
　　ニンニク ・・・・・・・
　　その他の野菜
　　バター ・・・・・・・・
　　固形コンソメ ・・・・・・・
　　水 ・・・・・・・・・・・
　　トマトケチャップ ・・
　　中濃ソース ・・・・・・
　　小麦粉 ・・・・・・・・
　　水 ・・・・・・・・・・・

茶わん４～５杯

１／２個
１／４本
１かけ

大さじ１
１個

カップ２
大さじ１
大さじ１
小さじ１
大さじ１

ハンバーグ
　　ひき肉 ・・・・・・・・
　　玉ネギ ・・・・・・・・
　　バター ・・・
　　卵 ・・・・・・・・・・・・・・
　　パン粉 ・・・・・・・・
　　塩 ・・・・・・・・
　　コショウ ・・・・・・・・・
　　油 ・・・・・
目玉焼き
　　卵 ・・・・・・・・・・・・・
　　油 ・・・・・・・・・・・・・
レタス ・・・・・・・・・・・・・

２４０ｇ
１／２個

大さじ1/2（玉ネギを炒める）
１個

大さじ４
小さじ１／４

少々
少 （々ハンバーグを焼く）

４個
少々
４枚

❶グレイビー・ソースを作る。
　❶Ⓐの野菜をみじん切りにする。
　❷中火で熱したフライパンに、バターと❶の野菜を入れて、じっ

くりいためる。アメ色になったら固形コンソメと水を入れ、
20分ほど煮つめる。最後にトマトケチャップと中濃ソース
を加え火を止める。

　❸仕上げにハンバーグを焼いたフライパンにあけて火にかけ、
ぐつぐつと煮立たせ照りがでたら、水溶き小麦粉でとろみを
付けソースのできあがり。

❷ハンバーグと目玉焼きを作る。ハンバーグを焼いた後のフライ
パンはグレイビー・ソースの仕上げに使うので洗わないこと!!
❸お皿にちぎったレタスとごはんをよそり、ハンバーグと目玉焼
きをのせグレイビー・ソースをかけてできあがり。
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抗

（１人分 614 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

ママのお手伝いや妹
の莉桜のことをかわ
いがってくれる優し
いお兄ちゃんです。

矢嶋 柚葵
２歳11カ月

　やじま　  ゆずき

市根井 奏汰
9カ月

 　いちねい　   かなた

小林 愛実
２歳

　こばやし　あ   み

諏訪 汐音
２歳11カ月

　 す わ   　しのん

我が家の人気者。
元気いっぱいに育っ
てね。

歌と踊りが大好き！い
つもニコニコ元気でお
しゃべりな女の子。
２歳になりました！

プリキュアが大好きな、
パパにそっくりのおま
せさんです。

笑笑顔で笑顔でで

ままま
い
お


