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三豊市の人口
※令和8年8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 22,475 世帯（-18） 総人口 55,519 人（-75） 男 26,529 人（-42） 女 28,990 人（-33）

編
集

後
記7

月
に
発
生
し
た
熊
本
地
震

を
通
し
て
、
災
害
は
い
つ
、

ど
こ
で
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
こ

と
を
改
め
て
実
感
し
ま
し
た
。

特
集
で
は
、『
巨
大
地
震
か
ら

身
を
守
る
』
を
テ
ー
マ
に
、
日
頃

か
ら
で
き
る
備
え
な
ど
を
紹
介
し

て
い
ま
す
。
災
害
が
起
き
た
時
、

自
分
や
大
切
な
人
を
守
る
た
め
に

は
、
一
人
ひ
と
り
の
日
頃
の
備
え

が
何
よ
り
も
大
切
で
す
。

私
も
、
家
族
と
避
難
場
所
や
連

絡
方
法
、
備
蓄
品
に
つ
い
て
改
め

て
話
し
合
い
ま
し
た
。
い
ざ
と
い

う
時
に
慌
て
な
い
た
め
に
も
、
今

で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
お
き
た

い
で
す
ね
。

被
災
さ
れ
た
皆
さ
ま
が
一
日
も

早
く
安
心
し
た
生
活
を
取
り
戻
せ

る
よ
う
、
復
旧
、
復
興
を
心
よ
り

願
っ
て
い
ま
す
。

▲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

学校給食でも人気！苦手な「ナス」も、ミートソースで食べやすい

ナスのミートソース焼き

■ナス■ナス

■タマネギ■タマネギ

■牛ひき肉■牛ひき肉

■油■油

■ウスターソース■ウスターソース

■トマトケチャップ■トマトケチャップ

■溶けるチーズ■溶けるチーズ

■紙カップ■紙カップ

中サイズ 1 個中サイズ 1 個

1 / 4 個1 / 4 個

50 g50 g

適量適量

少々少々

小さじ 1小さじ 1

10 g10 g

2 枚2 枚

①① ナスは 5 mm 程度のいちょう切り ナスは 5 mm 程度のいちょう切り
にし、水にさらしてあく抜きをしにし、水にさらしてあく抜きをし
た後、ザルにあげて水気を切る。た後、ザルにあげて水気を切る。

②② タマネギは、 タマネギは、粗粗
あら

みじん切りにする。みじん切りにする。

③③ フライパンで油を熱し、タマネギ フライパンで油を熱し、タマネギ
と牛ひき肉を入れて炒める。と牛ひき肉を入れて炒める。

④④ 全体に火が通ったら、ウスター  全体に火が通ったら、ウスター 
ソースとトマトケチャップで味ソースとトマトケチャップで味
付けし、ナスを加えて火が通るま付けし、ナスを加えて火が通るま
で炒める。で炒める。

⑤⑤ 紙カップに④を入れ、溶けるチー 紙カップに④を入れ、溶けるチー
ズを全体に散らし、オーブンまたズを全体に散らし、オーブンまた
はオーブントースターで焼き色はオーブントースターで焼き色
がつくまで焼く。がつくまで焼く。

苦手な野菜が食べやすくなる、学校給食でも人気苦手な野菜が食べやすくなる、学校給食でも人気
の献立です。ナスは油との相性がよく、ミートソーの献立です。ナスは油との相性がよく、ミートソー
スによく合います。スによく合います。

今回は、牛ひき肉を使用していますが、合いびき今回は、牛ひき肉を使用していますが、合いびき
肉や豚ひき肉でもおいしく作れます。また、ナスの肉や豚ひき肉でもおいしく作れます。また、ナスの
代わりに、ジャガイモやカボチャを使うのもおすす代わりに、ジャガイモやカボチャを使うのもおすす
めです。ナスは、“三豊ナス”にするのもいいですね！めです。ナスは、“三豊ナス”にするのもいいですね！

グラタン皿にご飯を敷いて、ナスのミートソースグラタン皿にご飯を敷いて、ナスのミートソース
焼きの材料をのせて焼けば、ドリアにもなります。焼きの材料をのせて焼けば、ドリアにもなります。

ミートソースに合う野菜を見つけて、家庭オリジミートソースに合う野菜を見つけて、家庭オリジ
ナルのミートソース焼きを作ってみてはいかがでナルのミートソース焼きを作ってみてはいかがで
しょう。しょう。

栄養教諭からのコメント栄養教諭からのコメント

●エネルギー：100kcal  ●タンパク質：6.5ｇ●エネルギー：100kcal  ●タンパク質：6.5ｇ

●脂質：7.0ｇ　　　　  ●塩分：0.6ｇ●脂質：7.0ｇ　　　　  ●塩分：0.6ｇ ▶問い合わせ　学校給食課　☎ 73–3134▶問い合わせ　学校給食課　☎ 73–3134

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.26

今月は 詫間小学校の栄養教諭による
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。


