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前回の答え「アメリカネナシカズラ」、17 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。

今月の納税
●国民健康保険税：第 4 期分
●納付期限：12 月 2 日（月）

人口と世帯（令和 6 年 10 月 31 日現在）

●人口　：5,735人     （-14）
●世帯数：3,047世帯  （-6）

QRコードから
応募できます。

12/23（月）
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 12 月号」係
▶メールでの応募
seisakusuishin@minami.i-tokushima.jp
件名：「広報 12 月号係」まで

●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。

監修：管理栄養士

みなみ

減塩レシピ 今月のレシピ
牛肉と大根の甘辛煮

▶調理のポイント：トマトケチャップが減塩に一役買います。

大根は1cm厚さの半月切りにして耐熱容器に入れ、ラップをふんわりとかけて電子レ
ンジ（600W)で7分加熱する。
人参は5mm厚さの半月切りに、長ねぎは5mm幅の斜め切りにする。
鍋に油を中火で熱し、牛肉を色が変わるまでいためる。②を加えていため、Aを加え
混ぜる。
弱めの中火で７～8分煮て、①を加えて汁けがなくなるまで煮る。
器に盛り、小ねぎを散らす。

①

②
③

④

⑤

（調理方法）

塩分１人あたり約1.3g

（材料2人分）※分量のｇは目安です。
・牛肉 …………… 150g
・大根 …………… 1/4本（250g）
・人参 …………… 1/3本（60g）
・長ねぎ ………… 1/2本（50g）
・サラダ油 ……‥ 大さじ1/2
・小ねぎの小口切り …… 適量

だし …… 150ml
酒、みりん ……… 各大さじ1
しょうゆ、トマトケチャップ

　　　　 ……… 各小さじ2
砂糖 …… 大さじ１/2

・A

●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。

社協だより
●預託　　
▶金一封　高原壽夫（赤松）

　御母堂　芳江様の香典返しとして

Qにぎやかそクイズ ＆ アンケート
●問題
　鋭い歯と長い体が特徴のウツボ。迫力ある見た目とは
裏腹に、美味しく栄養豊富な魚として親しまれています。
　ウツボは湿った状態であれば、
陸上でも 30 分ほど生きられるそ
うです。その理由は〇〇呼吸が
できるからです。〇〇に入る言葉
は何でしょうか？ 
 ※答えは誌面に記載しています。


