
お子さんの
写真を掲載
しませんか？

対 象 者  市内在住で掲載時に小学校入学前のお子さん（きょうだいでの応募可）
応募方法 市役所広報広聴課へ写真を添付の上、メール（kouhou@city.owariasahi.lg.jp）
 で次の❶～❽を連絡。メールのタイトルは「スクスクこんにちは」としてください
 お子さんの ❶氏名・ふりがな ❷生年月日 ❸性別
 保護者の ❹氏名❺郵便番号❻住所❼電話番号❽コメント（40字程度）

応募用二次元コード

冷めてもおいしい

小粋なチーズ料理

くらしのひろば
※の相談を除き、申し込みは不要です。相談室などへ直接お越しください。正午～午後1時、祝日はお休みです

の市民相談月

   たけ　 うち　　  り　   あん

竹内 莉杏ちゃん（1歳）

みんな莉杏ちゃんの笑顔がだいす
きです♡ これからも元気にすくすく
大きくなってね♡

  もり　　 あお　　い

森 葵唯ちゃん（1歳）

桜ケ丘町
   はや　 かわ 　　おう　   し　　ろう

早川 旺史朗くん（11カ月）

毎日あおちゃんの笑顔に癒やされ
てるよ。ありがとう! これからも元
気に育ってね★

生まれて来てくれてありがとう♡ 
これからも笑顔いっぱい元気に大
きくなぁれ！

新居町晴丘町

1人分の栄養価
●エネルギー／235kcal ●タンパク質／25g ●脂質／14.3ｇ  ●食物繊維／0.9ｇ  ●カルシウム／194ｍｇ 
●食塩相当量／1.3ｇ
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●チーズでカルシウムを補給、みぞれ
だれでさっぱりと

●鶏胸肉は低脂肪、高タンパク質で
疲労回復やアンチエイジングなど
の効果も期待できる

ひと口メモ

材料（4人分）

❶ 大根おろしの汁気を軽く絞り、みぞれだれの材料を混ぜる。
❷ 鶏胸肉は身の厚いところを包丁で開き、まんべんなくたた
き均等に薄くする。

❸ ❷を皮側を上にしてAに浸し、裏返して5分程度両面を浸す。
❹ 表面加工のしてあるフライパンに❸を皮側を下にして入
れ、弱火でふたをして焼き、焼き色がついたら裏返してふた
をし、5～6分蒸し焼きにする。

❺ ❹に火が通ったら、ふたをとってフライパンを揺らし、水分
をとばし、再度裏返し皮を下にする。

❻ 粗熱をとるために、濡れ布巾の上にフライパンごとのせ、
❺の上にチーズ3枚を並べ、その上に残りの3枚を重ねる。

❼ 溶いた卵黄の3分の1の量をチーズの上にはけで塗り、ふ
たをして中火で焼く。

❽ 塗った卵黄が少し固まったら、残りの卵黄の半量を重ねて
塗り、ふたをして焼き、残りの卵黄も同様にする。

❾ ❽をフライパンごと濡れ布巾にのせ、粗熱をとり、食べや
すい大きさに切る。

　 レタスを敷いた器に盛り、みぞれだれを添え完成

作り方

鶏肉のチーズこがね焼き

鶏胸肉・・・１枚（320ｇ）
　みりん・・・・・・小さじ2
　しょうゆ・・・・小さじ2
スライスチーズ・・・6枚
卵黄・・・・・・・・・・・・1個分
レタス・・・・4枚（120ｇ）

みぞれだれ
　大根おろし・・・・・・・・・・・・・・・・140g
　だし汁・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ4
　レモン汁・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ4
　おろし生姜・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　薬味ねぎ（小口切り）・・・2～3本
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