
旭産
おいしく食べよう

簡単・ヘルシーレシピ

【５月１日現在】	 	 前月比　
　人　口	 65,470人　	 （▲40人）
　　男	 32,326人　	 （▲26人）
　　女	 33,144人　	 （▲14人）
　世帯数	 26,209世帯	（＋74世帯）

人のうごき
【４月の移動】
　転入 198人　 出生 29人
　転出 199人　 死亡 68人

火災
【４月】　　　   令和元年の累計
　建物火災	 1件	（5件）
　そのほかの火災	0件	（9件）

交通事故
【４月】　　  令和元年の累計
　事故件数	141件	（604件）
　死亡者数	 0人	 （2人）
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　広報あさひは、グリーン購入法に基づく基本方針の判断基準
を満たす用紙、誰にでも読みやすいUD（ユニバーサルデザイン）
フォント、環境にやさしい植物油インキを使用しています。

データシート

　レンコンはシャキシャキとした歯触りが特徴です。食物繊維が多
く、ビタミンＣやカリウムも豊富なため、便秘の予防や美肌効果が
期待できます。すりおろすことで、ねっとりとした食感も楽しめます。

①�レンコンは薄く皮をむき、140ｇはみじん切りに
したあと水につけてあくを抜き、100ｇはすりお
ろす。
②�鶏ももひき肉にAの調味料を入れ下味を付けたあ
と、①の材料を加え、よく混ぜ合わせる。
③�②を12等分にし、シューマイの形に丸める。
④�蒸し器の中にクッキングペーパーを敷き、くっつ
かないように間隔を取りながら並べ、10分ほど
蒸す。

作り方

材料 （４人分）
レンコン･････････････240ｇ
鶏ももひき肉･････････240ｇ
　片栗粉･･･････････小さじ１
　食塩･･･････････小さじ１弱
　こしょう･････････････少々

問旭市保健推進員協議会（☎63-8766・健康管理課
予防班内）

VOL.112 レンコンと鶏ひき肉のシューマイ
１人分の栄養価　エネルギー154kcal、塩分1.5ｇ
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になってきていると感じています。試合ができなくて苦し
いときもありましたが、今ではチーム一丸となり、大会で
優勝することを目標に頑張っています。課題は選手一人一
人が自ら声を出し、アドバイスし合えるようになることで
す。
　選手は随時募集しています。春と秋にはチーム恒例の入
団テストも行っているので、野球に興味がある人はテスト
を受けてみませんか。

富浦オーシャンは、富浦地区で伸び伸びと野球を楽し
むスポーツ少年団です。小学校３年生から６年生ま

で、個性豊かな20人が活動しています。数年前には先輩
が卒団して、野球の経験がない１年生から３年生の、６人
だけになってしまいました。そのためまずは、キャッチボー
ルをしっかりできるように頑張りました。人数がそろい練
習試合をすることができたときには、家族や地域の人など
がたくさん集まり、まるでまちおこしのイベントのようで
した。今ではそのときのメンバーも高学年になり、チーム
の中心となって活躍しています。
　昨年は初めて公式戦で勝ち、３月に行われた東総地区の
大会では準優勝することができました。選手も野球が上手

市内にあるさまざまなサークルのイキイキとした活動を紹介します。
活動場所／富浦オーシャン球場
活動日／毎週土・日曜日
　　　　午前９時〜午後５時

サークルデータ

みんな
が主役
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潮風を受けて強く育つ 「富浦オーシャン」

練習の成果を試合で発揮


