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三豊市の人口
※令和8年3月1日現在　（　　）内は前月比

※香川県人口移動調査による

世帯数 23,336 世帯（+16） 総人口 56,869 人（-42） 男 27,352 人（-39） 女 29,517 人（-3）

編
集

後
記花

盛
り
の
季
節
で
す
ね
！
広

報
４
月
号
を
作
成
し
て
い

る
現
在
、
３
月
初
旬
に
は
、
各
地

で
梅
の
花
が
咲
き
誇
っ
て
い
ま
す
。

近
く
を
通
る
だ
け
で
、
と
て
も
い

い
香
り
が
漂
っ
て
き
て
、
さ
す
が

多
く
の
和
歌
に
詠
ま
れ
る
だ
け
あ

る
な
ぁ
と
感
心
し
な
が
ら
癒
さ
れ

て
い
ま
す
。

梅
の
次
は
、
桃
に
桜
に
。
特
に

市
内
に
は
桜
の
お
花
見
ス
ポ
ッ
ト

が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
今
年
の

桜
の
開
花
予
想
は
、
例
年
よ
り
や

や
早
め
と
の
こ
と
で
す
。

今
年
は
運
動
も
兼
ね
て
紫
雲
出

山
に
徒
歩
で
登
っ
て
み
た
り
、
不

動
の
滝
で
甥
っ
子
と
ピ
ク
ニ
ッ
ク

し
た
り
し
て
み
よ
う
と
思
い
ま
す
。

皆
さ
ん
も
、
お
花
見
を
楽
し
ん
で

く
だ
さ
い
ね
。

▲友だち追加は
こちらから

※QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です

季節の春キャベツを堪能

春のやわらかロールキャベツ

■春キャベツ　小 1 玉■春キャベツ　小 1 玉 ■牛乳　25 ml■牛乳　25 ml

■合いびき肉■合いびき肉
■パン粉■パン粉
■塩・こしょう■塩・こしょう
■ケチャップ■ケチャップ

■タマネギ■タマネギ
■卵■卵

■水■水
■固形コンソメ■固形コンソメ
■カットトマト缶■カットトマト缶
■ケチャップ■ケチャップ
■塩・こしょう■塩・こしょう

150 g150 g
1 / 2 カップ1 / 2 カップ

少々少々
大さじ 1大さじ 1

1 / 2 個1 / 2 個
1 / 2 個1 / 2 個

1 / 2 カップ1 / 2 カップ
1 / 2 個1 / 2 個

1 / 4 カップ1 / 4 カップ
大さじ 2 / 3大さじ 2 / 3

少々少々

①① 春キャベツは芯をくり抜き、熱湯で 春キャベツは芯をくり抜き、熱湯で
さっとゆでて冷ましておく。さっとゆでて冷ましておく。

②② タネの材料をボールに入れてよくこ タネの材料をボールに入れてよくこ
ね、４等分にしておく。ね、４等分にしておく。

③③ 春キャベツでタネを包む。（小さい葉 春キャベツでタネを包む。（小さい葉
で巻いてから、大きい葉で巻く）で巻いてから、大きい葉で巻く）

④④ 鍋に③を並べて調味料を入れ、落と 鍋に③を並べて調味料を入れ、落と
し蓋代わりに、春キャベツの葉の残し蓋代わりに、春キャベツの葉の残
りを全て広げて入れる。りを全て広げて入れる。

⑤⑤ 中火で加熱し、ぐつぐつと煮立った 中火で加熱し、ぐつぐつと煮立った
ら弱火にして 30 分ほど煮込む。ら弱火にして 30 分ほど煮込む。

⑥⑥ 牛乳を加え、さらに 2 〜 3 分煮る。 牛乳を加え、さらに 2 〜 3 分煮る。

春キャベツは、葉がやわらかく、甘みが春キャベツは、葉がやわらかく、甘みが
あるのが特徴です。さっと下ゆでするだけあるのが特徴です。さっと下ゆでするだけ
で包みやすく、加熱時間を短縮することで、で包みやすく、加熱時間を短縮することで、
ビタミンCを保ちやすくなります。春キャベビタミンCを保ちやすくなります。春キャベ
ツの甘みを生かすことで、塩分を控えめにツの甘みを生かすことで、塩分を控えめに
しても満足感のある味付けに仕上がります。しても満足感のある味付けに仕上がります。

さらに、トマトに含まれるリコピンは、牛さらに、トマトに含まれるリコピンは、牛
乳などの乳製品と一緒に食べることで吸収乳などの乳製品と一緒に食べることで吸収
率が高まり、まろやかな味わいになります。率が高まり、まろやかな味わいになります。

管理栄養士からのコメント管理栄養士からのコメント

●エネルギー：291kcal ●タンパク質：20ｇ●エネルギー：291kcal ●タンパク質：20ｇ

●脂質：16ｇ　　　　 ●炭水化物：23.3ｇ●脂質：16ｇ　　　　 ●炭水化物：23.3ｇ

●食物繊維：4.5ｇ　　 ●塩分：1.3ｇ●食物繊維：4.5ｇ　　 ●塩分：1.3ｇ

▶問い合わせ　健康課　☎ 73–3014▶問い合わせ　健康課　☎ 73–3014

材料（2人分）材料（2人分）

作り方作り方

栄養価（1人分）栄養価（1人分）

vol.21

今月は 健康課の管理栄養士による
健康レシピ

市公式LINEを
ご利用ください

防災や観光・イベントなど
の市政情報を発信しています。

また、受信設定をすると、 
希望する情報のみを受け取る
ことができます。

調味料調味料

タネ材料タネ材料


