
6広報すおう大島 平成 23 年 ( 2011 年 )9 月号

　
今
回
は
、
子
ど
も
の
食
事
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。
子
ど
も
が
元

気
に
過
す
た
め
に
は
、
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
こ
と
が
必
要
で
す
。
バ

ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
る
に
は
、
主
食
（
ご
飯
や
パ
ン
、
め
ん
類
な
ど
）
に

主
菜
（
肉
・
魚
・
卵
・
大
豆
製
品
な
ど
）
と
副
菜
（
野
菜
・
海
藻
、
き

の
こ
類
な
ど
）
を
そ
ろ
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
汁
物
や
果
物
が
つ
く
と
さ

ら
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く
な
り
ま
す
。
今
回
は
、野
菜
た
っ
ぷ
り
の「
か
ぼ
ち
ゃ

と
ツ
ナ
の
ま
ん
ま
る
コ
ロ
ッ
ケ
」
の
献
立
を
紹
介
し
ま
す
。
子
ど
も
の

苦
手
な
ピ
ー
マ
ン
や
に
ん
じ
ん
が
入
っ
て
い
ま
す
が
、
気
に
せ
ず
召
し

上
が
っ
て
い
た
だ
け
る
と
思
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
親
子
で
作
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
ね
。
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子

１人分の熱量
エネルギー 246kcal
たんぱく質 8.1g
脂質 12.5g
カルシウム 29mg
鉄分 0.9mg
ビタミンＡ 571 ㎍
ビタミンＢ１ 0.09mg
ビタミンＢ２ 0.14mg
ビタミンＣ 37mg
食物繊維 3.4g
塩分 0.7g

かぼちゃとツナの
まんまるコロッケ

材料（４人分） 作り方
かぼちゃ　　　　  300 ｇ
ツナ缶（ﾉﾝｵｲﾙ）　　80 ｇ
にんじん　　　　　30 ｇ
たまねぎ　　　    　80 ｇ
ピーマン　　　　　40 ｇ
塩　　　　　　　　  少々
こしょう　　　　　  少々
小麦粉　　　　  　　適宜
卵　　　　　      1 ／２個
パン粉　　　　  　　適宜
サラダ油　　　　　  適宜
レタス　　　　  　  30 ｇ

１．かぼちゃは種をとり、皮をところどこ
ろむき、２センチ角に切り蒸すか、ゆでる。
２．たまねぎ・にんじん・ピーマンはみじ
ん切りにする。
３．フライパンにサラダ油をしき、②のた
まねぎ・にんじんを炒め、ツナ缶・ピーマ
ンを加えて炒めて、塩・こしょうを少々ふ
る。
４．①のかぼちゃをつぶし、③を混ぜて、
丸く８つにまるめる。
小麦粉、溶き卵、パン粉をつける。
５．１７０度の揚げ油で揚げる。
６．器に盛り付け、レタスを添える。

　ホームページの開設に伴い、ご自宅のパソコン等から町立図書館 ( 全４館：久賀、大島、東和、橘館 )
の催し物案内や新着図書の情報が閲覧できます。
また、お探しの本を検索したり、読みたい本の予約をすることもできます。( ただし、雑誌・CD・
ビデオ・DVD は予約できません。)
ご自宅からインターネットを利用して予約・検索できます。
URL http://tosho.town.suo-oshima.lg.jp　または、町公式ホームページからアクセス

▼サービスの利用にはパスワードが必要です▼
　予約や自分が今何の本を借りているか確認したい場合は、利用者番号とパスワード ( 暗証番号４
桁の数字 ) が必要になります。
　パスワードの取得を希望する人は、随時受付をしていますので、図書館窓口で「パスワード申請
書」によりお申し込みください。
　利用者番号は「利用者カード」に記載していますが、紛失して番号がわからない人には再発行で
きますので、窓口でお申し出ください。

◆問い合わせ　
久賀図書館　☎０８２０（７２）２５２０　　橘図書館　　☎０８２０（７７）０１００
大島図書館　☎０８２０（７４）３８００　　東和図書館　☎０８２０（７８）０６２９

１ ０ 月 １ 日 ㈯ か ら 図 書 館 ホ ー ム ペ ー ジ を 開 設 し ま す


