
わたしの町
12 月 31 日現在

人　口  4,466 人（+14）

男　性  2,113 人（+7）

女　性  2,353 人（+7）

世帯数  1,568 戸（+1）

（前月比）
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「いいお正月だったね。今年もよろしく」　撮影＝西尾哲郎さん（米子市）

【栄養】
エネルギー　182kcal
タンパク質　　11.3g
脂質　　　　　11.0g
カルシウム　　107mg
塩分                  2.2g

【材料】４人分
豆腐＝ 1丁、牛赤身薄切り＝ 100
～ 150 ｇ、プチトマト＝ 10 個、
白ネギ＝ 7cm、パセリみじん切り
＝少々、サラダ油・しょうゆ・
酒＝適量、片栗粉＝大さじ1.5杯、
スープ（※１）、調味料（※２）

【作り方】15 分程度
①豆腐は切って湯
通しする。
②牛肉は細切りに
し、しょうゆ・酒で
下味をつけ、片栗
粉を少量まぶす。
③鍋に油をしき、牛肉、トマトの順に加えて炒め、スープ（※１）、
豆腐を入れて して、片栗粉で濃いめのとろみをつけ
る。皿に盛りつけし、白ネギ、パセリを散らす。
※１　スープ＝水９カップ、鶏がら２、ショウガ、ネギでダシを
　　　取るが、市販のスープの素でも良い（塩分に注意）
※２　塩＝小さじ 1.5 杯、酒＝大さじ１杯、しょうゆ＝極少々、
　　　コショウ＝少々

～家庭で簡単に作れる料理を紹介～
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落
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。
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去
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２
月
１
日
か
ら
７
日
ま
で
は
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慣
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防
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間
で
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。

　

毎
日
の
心
が
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が
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防
の

第
一
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。
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た
栄
養
、
適
度
な
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、
十

分
な
休
養
と
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っ
た
健
康
的

な
生
活
習
慣
を
確
立
し
て
、

生
活
習
慣
病
を
予
防
し
ま

し
ょ
う
。


