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一般建設業　青森県知事許可（般－㆓⓽）第400424号

▷今月の一冊

▷「五所川原おはなしぽぽんた」のおはなし会
　５月15日㈯　13：30～14：30
　市立図書館２階おはなしの部屋
　テーマ…「のりもの」
　対象…どなたでも

▷この本読んだ？
　�新金木分館で借りられる資料を紹介します。５月６
日以降、利用することができます。
・ �「太宰治、異世界転生して勇者になる：チートの多
い生涯を送って来ました」
　高橋　弘／著　オーバーラップ　2020.11
・「不思議の国のロンドン」
　臼井　雅美／著　ＰＨＰエディターズ・グループ　
　2020.6
・「お墓の建て方・祀り方、墓じまいまで」
　主婦の友社／編　主婦の友社　2021.2
・「御蔵入改事件帳　１」
　早見　俊／著　中央公論新社　2020.2
・「世界の歴史　１　人類誕生と古代の王国」
　羽田　正／監修　ＫＡＤＯＫＡＷＡ　2021.2

１人分　エネルギー139kcal　食塩相当量 0.3g

①豆腐をレンジで５分程度加熱し、水切りしておく。
②ニンジンは３cm長さの細切りに、小松菜は３cm長さに、しいたけは薄切りにする。
③②にＡを入れ、レンジで２分加熱。一旦取り出し、かき混ぜてさらに２分加熱する。
④くるみを乾煎りし、すり鉢に入れ、５分程度する。この時大きめのかけらは飾り用に寄せておく。
⑤白ごまを乾煎りし、④のすり鉢に入れすり合わせる。
⑥⑤に①を入れて、さらにすり合わせる。
⑦③と⑥を合わせて混ぜる。
⑧くるみや白ごまが馴染むように10分以上置き、食べる直前にもう一度混ぜてから盛り付け、くるみを飾る。

材料（４個分）
木綿豆腐…300ｇ　　ニンジン……100ｇ
小松菜……100ｇ　　しいたけ……40ｇ
くるみ……30ｇ　　 白いりごま…10ｇ
　　 だし汁……大さじ２
Ａ　 しょうゆ…小さじ１
　　 砂糖………小さじ１

⎧
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５回で折れる　かざれる！あそべる！
　おりがみ ３ 食べもの

いしかわ まりこ／作
汐文社　2020.12

　春です。ピクニックや遠足
のお楽しみ、おべんとうを折
り紙で作ってみましょう。ほ
かにもたくさんのおいしそう
な食べものがたった５回で折
れちゃいます。

市立図書館　℡34－4334
開館時間　9：30～18：00（土日祝は17：00まで）
伊藤忠吉記念図書館　℡53－3049
開館時間　9：30～17：00（５月６日㈭移転）
市浦分館　℡35－2111　内線4043
開館時間　9：30～17：00

テーマ レンジを使ったお手軽な副菜

具だくさん白和え
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料理
紹介 五所川原市食生活改善推進員会 あなたも作ってみませんか
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