
100

大豆入り五目ごはん 351㌔㌍

※分量は、給食(大量調理)で作る量です。家庭で調理する際は、

適宜調整してください。

●作り方
①鍋に油を熱し、鶏肉を炒める。

②鶏肉に火が通ったら、ゴボウ・ニンジン・大豆を入れてさらに炒

める。
③干しいたけ・糸こんにゃく・油揚げを加え、9・10で調味する。でき

上がったら、具と煮汁を分ける。

④12～14が沸騰したら、米を入れて炊く。

⑤炊き上がったら具をのせ、十分蒸らす。

 学校保健課　 775-9683・ 775-5633

●材料1人分 分量(㌘)

見
て
魅
て
！

私
の

ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム

小・中学生の皆さんの絵や工作、書、
好きな本など、

さまざまな作品を紹介します！

1 炒め油  2

2 鶏もも肉皮無し(千切り)  10

3 ゴボウ(ささがき)  5

4 ニンジン(千切り)  10

5 冷凍国産ゆで大豆  10

6 干しいたけスライス(戻す)  1

7 糸こんにゃく(2㌢に切る･茹でる)  5

8 油揚げ(千切り)  5

9 砂糖  3

10 しょうゆ  7

11 精白米  72

12 酒  1

13 食塩  0.5

14 水+具の煮汁  95

応募作品を大募集

『広報あげお』に自分の作品を載せてみませんか？　絵や工作、好きな本

の紹介など自分の好きなもので応募してみよう！

市内に在住の小・中学生　【募集部門】①絵・工作・書・写真②俳句・標

語(テーマ／学校)③作文(400字以内、テーマ／趣味や、夢中になってい

るもの)④好きな本の紹介　保護者を通じて、作品(①は撮影した電

子データか写真プリント)、作品名(絵・工作・写真だけ)、作品のコメント

(100字以内)、住所、氏名(ふりがな)、保護者氏名、電話番号、学校名、

学年を直接か郵送、またはメールで広報広聴課(〒362-8501本町3-1-1、

s55000@city.ageo.lg.jp)へ　※①の現物は受け付けできません。

申し込み
市内に在住の未就学児の写真（画像データ可）に、氏名（ふりがな）、性別、生年月日、保護者の一言、

住所、電話番号を添えて、郵送（〒362-8501本町3-1-1）またはメール（メール s55000@city.ageo.lg.jp）

で広報広聴課へ　※掲載は1人1回限り。写真は返却しません。
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葺池
い け

田
だ

 湊
み な

斗
と

くん 律
り つ  き

希くん

H29.5.10生（3歳）　 R1.12.20生（1歳）

大
字
上

神
か ん

田
だ

 莉
り

央
お

菜
な

ちゃん
R1.11.19生（1歳）

小
敷
谷

鈴
す ず

木
き

 陽
は る か

翔くん
R2.3.5生（10カ月）

小
敷
谷

糸
い と

井
い

 拓
た く

見
み

くん
R2.2.8生（11カ月）

わ
が
家
の
3
人
目
の
ア
イ
ド

ル
！
　
み
ん
な
、
大
好
き
！　

こ
れ
か
ら
も
ス
ク
ス
ク
大
き
く

な
っ
て
ね
！

じ
ー
じ
、
ば
ー
ば
、
い
つ
も
可

愛
が
っ
て
く
れ
て
あ
り
が
と

う
！
い
っ
ぱ
い
お
出
か
け
し
よ

う
ね
！

好
き
嫌
い
な
く
離
乳
食
を
食
べ

て
く
れ
る
拓
見
く
ん
。
た
く
さ

ん
食
べ
て
元
気
に
優
し
く
成
長

し
て
ね
！

面
白
い
こ
と
を
し
て
笑
わ
せ
て
く
れ

る
優
し
い
お
兄
ち
ゃ
ん
、
そ
ん
な
お
兄

ち
ゃ
ん
が
大
好
き
で
兄
弟
2
人
で
よ

く
遊
ん
で
る
ね
。
2
人
の
笑
顔
に
毎

日
元
気
を
も
ら
っ
て
る
よ
！

✎

書　俳
人

　久
保
田
万
太
郎
の
俳
句
を

書
き
ま
し
た
。

清し

水み
ず

　琉り
ゅ
う

駈く

さ
ん

（
大
石
南
中
3
年
）

あげお お土産・観光センター

あったか
手話教室

防犯のまちづくり動画

暮
ら
し

遺
言
・
相
続

無
料
電
話
相
談
会

�
2
月
20
日
㈯
10
〜
16
時

�
司

法
書
士
に
よ
る
無
料
電
話
相
談
会

（
相
続
を
原
因
と
す
る
不
動
産
の

名
義
の
書
き
換
え
、
相
続
人
の
所

在
が
分
か
ら
な
い
場
合
の
遺
産
分

割
、
相
続
放
棄
の
手
続
き
、
遺
言

書
の
作
成
方
法
な
ど
）
【
相
談
方

法
】電
話
相
談
�
872
―

8
0
5
5

※
当
日
だ
け
通
話
で
き
ま
す
。

�
埼
玉
司
法
書
士
会
事
務
局
�
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―

7
8
6
1

｢防
犯
の
ま
ち
づ
く
り
動
画
｣

を
公
開

県
央
地
域
振
興
セ
ン
タ
ー
で

は
、
｢防
犯
の
ま
ち
づ
く
り
出
前

講
座
｣と
同
一
内
容
の
｢防
犯
の
ま

ち
づ
く
り
動
画
｣を
、県
公
式
チ
ャ

ン
ネ
ル（
サ
イ
タ
マ
ど
う
が
）で
公

開
し
て
い
ま
す
の
で
、
ご
活
用
く

だ
さ
い
。
�
県
央
地
域
振
興
セ

ン
タ
ー
�
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―

1
1
1
0
・
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1
1
6
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聖
学
院
大
学

心
理
福
祉
学
部
附
属

心
理
相
談
室
を
開
設

聖
学
院
大
学
心
理
福
祉
学
部
附

属
心
理
相
談
室
が
開
設
さ
れ
ま
し

た
。
子
ど
も
か
ら
大
人
ま
で
、
地

域
の
皆
さ
ん
の
さ
ま
ざ
ま
な「
こ

こ
ろ
」に
関
す
る
相
談
を
完
全
予

約
制
で
受
け
付
け
ま
す
。
【
相
談

方
法
】対
面
ま
た
は
オ
ン
ラ
イ
ン

�
電
話（
平
日
10
〜
17
時
）で
心
理

相
談
室（
�
781
―

0
0
6
5
）へ

※
詳
し
く
は
聖
学
院
大
学
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ（
�https

://w
w
w
.se

igakuin.jp
/faculty/shinrifu

kushi/soudan/

）を
ご
覧
く
だ

さ
い
。

■
心
理
相
談
室
開
設
記
念
講
演
会

家
族
療
法
と
ア
サ
ー
シ
ョ
ン

（
自
分
も
相
手
も
大
切
に
す
る
自

己
表
現
法
）の
専
門
家
で
あ
る
平

木
典
子
さ
ん（
Ｉ
Ｐ
Ｉ〈
統
合
的
心

理
療
法
研
究
所
〉顧
問
）に
よ
る
開

設
記
念
講
演
会
を
開
催
し
ま
す

（
3
月
に
オ
ン
ラ
イ
ン
開
催
予
定
）。

※
詳
細
が
決
ま
り
次
第
、
同
大
学

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
し
ま
す
。

�
聖
学
院
大
学
�
781
―

0
9
2

5
・
�
726
―

2
9
6
2

市民が一つにつながり、このコロナ禍を乗り切ろうという思いを込めて、JR
上尾駅自由通路に｢明日への希望の木｣を設置しています。また、JR上尾駅自
由通路で開催するイベントで、コロナ禍で大変な思いをしている医療従事者や
飲食店の皆さんへの応
援メッセージ、家族や
友達へのメッセージを
募集して掲示していま
す。メッセージを書い
た人には、携帯用ウ
エットティッシュを差
し上げます。
※2月2日㈫～28日㈰
は、あげお お土産・
観光センターでも受け
付けします。

2月1日㈪～28日に開催を予定していました｢あげおまるっとグルメ｣は、新型
コロナウイルスの感染拡大により延期となりました。今後の開催については、
市観光協会ホームページをご覧ください。

あげお観光情報
市観光協会 �775―5917・�775―5024

「明日への希望の木」応援メッセージ募集中！

市観光協会
ホームページ

｢あげおまるっとグルメ｣の延期

ツイッター・インスタ
グラムも更新中！
＃上尾市観光協会

障害福祉課 �775―5315・�776―8872
日常生活で使える手話を一緒に学びません

か。市ホームページでは手話動画を公開中です。
今月は｢好き｣を紹介します。

右手の親指と人さし指を開いて喉に向け、指を
閉じながら下ろす

好き
協力 上尾市聴覚障害者協会

あげお お土産・観光センター
�宮本町3―2 A―GEOタウン2階
�780―2266
営業時間：10：30～18：30（㈪定休）
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