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前回の答え「室町時代（室町末期の永禄、天正）」、18通の応募がありました。
ご応募いただきありがとうございました。

●アンケート・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
1）今月号でよかった内容や写真を教えてください。
2）�取り上げて欲しい内容や企画があればお聞かせください。
3）�広報に関するご意見・ご感想・町内で活躍されている
方などありましたらお聞かせください。

QRコードから
応募できます。

10/24（木）
締切▶郵送での応募

〒779-2395
徳島県海部郡美波町奥河内字本村 18-1
美波町政策推進課「広報 10月号」係
▶メールでの応募
seisakusuishin@minami.i-tokushima.jp
件名：「広報 10月号係」まで

今月の納税
●町県民税：第3期分
●納付期限：10月31日（木）

人口と世帯（令和6年8月31日現在）
●人口　：5,760人     （-11）
●世帯数：3,059世帯  （+1）

今月のレシピ
鮭と小松菜のチーズ蒸し焼き

監修：管理栄養士

みなみ

減塩レシピ

Qにぎやかそクイズ ＆ アンケート
●応募方法・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
クイズの答え、住所、氏名、アンケートをご記入のうえ、下記
の方法でご応募ください。政策推進課もしくは由岐支所にご持
参いただいても結構です。正解者の中から抽選で記念品をお送
りいたします。当選者の発表は、記念品の発送をもって代えさ
せていただきます。

（材料）
・生鮭 …………… 2切れ（80g×2）
・しょうゆ ……… 小さじ１
・小松菜 ………… 1束（200g）
・ピザ用チーズ … 40g
・A　 酒 ……… 小さじ４

水 ……… 大さじ４

2人分、塩分１人あたり約1.0g

※分量のｇは目安です。

▶調理のポイント
魚にはビタミンDとたんぱく質が、青菜にはカルシウムとビタミンKが、チーズ
にはカルシウムとたんぱく質が豊富。チーズの香りが食欲をそそります。

鮭はしょうゆをからめる。小松菜は5cm長さに切る。
(小松菜は水にさらすことで苦みが軽減します）
フライパンに小松菜を広げ入れ、鮭をのせ、Aをまわしかける。ふたをして中火で
7～10分蒸し焼きにする。
チーズを全体に散らし、再びふたをしてチーズがとけるまでさらに蒸し焼きにする。

1)

2)

（調理方法）

●問題・ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
　白身が絶品で、高級魚として知られるクエ。・
体には斜めの帯模様が6～7本ありますが、成魚
になるにつれ、この模様がぼやけてはっきりしなく
なるそうです。そんなクエ
ですが、好んで食べるもの
として、魚類の他にどのよ
うなものを食べているので
しょうか？
※答えは誌面に記載しています。

お詫びと訂正
広報みなみ9月号掲載の
TOPICSにて第44回夏の
野球大会結果のトーナメント
表に一部誤りがございました
のでお詫び申し上げます。

社協だより
●預託　　
▶金一封　楠本ミチ子様（赤松）
　御尊父　敏孝様の香典返しとして


