
わが家のオンリーワン

　ピーマンはビタミン類が豊富でビタミンA・Cが多く含まれる緑黄色野菜
です。ビタミンCはトマトの5倍、レモンの2倍含まれており、ピーマンの
ビタミンCは熱に強く加熱しても壊れません。

ピーマン（ナス科トウガラシ属）ピーマン（ナス科トウガラシ属）ピーマン（ナス科トウガラシ属）

●やみつき！ピーマンのホットサンド

ピーマン 3個
シーチキン 1/2缶
ガラスープ 小さじ1/2
食パン 4枚（8枚切り）
スライスチーズ 2枚
マヨネーズ（ケチャップ） 適量

材料（2人分）

作り方
❶ピーマンを半分にし種を取り繊維を切るように切る。
❷耐熱容器に❶とガラスープを入れ、軽く混ぜ、ラップをしてレンジで1分加熱する。
❸❷の余分な水分を捨て、シーチキンを入れて混ぜる。
❹食パン2枚を軽く焼き、1枚にマヨネーズ（ケチャップ）を塗り、真ん中に❸を平
らになるようにのせ、さらにスライスチーズを上にのせて、もう１枚のパンで挟む。

❺❹をアルミホイルで包み、トースターで焼いてチーズが溶ければ完成。

あなたの声を聞かせてね！ お便り待ってます！
●身近な出来事や町に関する要望・意見

　〈お便りの宛先〉  〒321-3392 芳賀町大字祖母井1020　企画課情報広報係

鈴木モコさん（西高橋）高松イクさん（下高根沢）

小林フミさん（東高橋）

皐月さん（稲毛田）

ステーキ食堂 はやぶさ
荒井　美里さん（東高橋）おすすめ♪

　7月19日、ボランティアセンターはが日帰り研修が
行われました（出席者55名）。午後は、普段見ること
のできない独立行政法人造幣局さいたま支局を見学
しました。特殊な技術を用いて作られていく工程は、
熟練した職員の高度な手法、技術がうかがい知れ感
動しました。
　｢作品は 高度な技術で 作られる｣

高松イクさんからの投稿

　西水沼と稲毛田のサロンに総合情報館の司書の方が10数冊の本を無償で貸与してくだ
さいました。人として大切なことは、幾つになっても興味を持ち、勉強する力、知ろうとする
意欲は必要で、それ自体が生きがいづくりに繋がると確信しています。このような芳賀町の
施策は素晴らしいと考えます。これからも末永く実行されることを願っています。

生きがいサロンスタッフ　駿河富夫さんからの投稿
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　おすすめのランチメニューは、アメ
リカンステーキ180g。ライス、サラダ、
スープがついて税込1,480円です。お
肉の柔らかな食感と濃厚な旨みがたま
らない一品です！

＜Data＞
芳賀町祖母井南1-11-1
モテナス芳賀内
☎028（677）0605
営業時間： 11:00～15:00
 17:00～22:00
定休日：木曜日▲アメリカンステーキ 180g


