
わが家のオンリーワンわが家のオンリーワンわが家のオンリーワン

① 牡蠣は薄い塩水の中でふり洗いし、ザルに上げて水気を切
ります。

②ジャガイモは半月切りにしてゆでます。
③ フライパンに酒を入れて煮立て、牡蠣を入れてさっと蒸し
煮にします。牡蠣がふっくらしたら火を止め、ザルに上げ
て煮汁をとっておきます。

④ ホワイトソースを作ります。
▶鍋にバターを入れて弱火にかけ、バターが溶けたら小麦粉
を入れてよく炒めます。

▶鍋を一度火から放し、牛乳を何回かに分けて入れ、泡立て器
で撹
かくはん

拌し、牡蠣の煮汁も加えます。
▶再び火にかけ、木べらなどで混ぜながら火を加えます。
▶フツフツ煮立てきたら弱火にし、塩、こしょうで味を調え、
あおさのりを入れます。

⑤ グラタン皿にジャガイモ、牡蠣、ホワイトソース、チーズ
をのせ、２２０℃のオーブンで２０分焼きます。

◆材料４人分
牡蠣（加熱用）　…2パック
酒…大さじ３
ジャガイモ…4個
あおさのり…５ｇ
ピザ用チーズ…５０ｇ

＜ホワイトソース＞
バター…２０ｇ
小麦粉…２０ｇ
牛乳…２５０ｍｌ
塩…小さじ１/４
こしょう…少々

◆作り方

◎エネルギー…290kcal　◎塩分…1.6g
◎タンパク質…13.3g　　◎脂質…11.6g
　

☎

カ　　　　キ

　10 月に 1歳になったばかりの、真っ白な女
の子です。誕生日には大好きなケーキを食べ
ました。おすわりやお手ができます。

みるくちゃん（柴犬、メス）

健　康　福　祉　掲　示　板

12月乳幼児健診・予防接種・相談
健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

○受付時間／

○電話番号／

○日時
○場所／
○対象／
○申込／
○締切／

○日時／

○内容／

○担当／

○日時／

○場所／

○対象／
○日時／
○場所／
○内容／
○料金／
○持参物／
○申込／

とちぎ子ども救急電話相談

脳卒中に早く気付くことで
命が救えます！

保健センター
定例健康相談

　総合検診最終日
（子宮・乳・大腸がん検診）

身体障害者巡回相談

児童フッ素塗布

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

健康福祉課福祉係【☎ 028(677)1112】

健康福祉課健康係【☎028(677)6042】

高齢者支援課地域包括支援センター係
　　　　　　　　　　【☎ 028(677)6080】

あんしんネーム（認知症対応
名札）を配布します
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