
～噛む力をつけよう～　じゃがわかめ天～噛む力をつけよう～　じゃがわかめ天

1 人分栄養量
エネルギー 268kcal
たんぱく質　 3.8g
脂質 19.4g
食塩相当量 0.2g
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作り方
じゃがいもは皮をむき、太めの千切りにする。
塩蔵わかめは塩を落とす程度に流水で洗い、水気を切り、ざく
切りにする。

下妻市食生活改善推進員おすすめ下妻市食生活改善推進員おすすめ

材料 ( 約２人分 )
じゃがいも .............２個
塩蔵わかめ .............10g
小麦粉 ............ 大さじ 1
天ぷら粉 .....1/3 カップ
水 ..........................50ml

おいしいヘルシーレシピおいしいヘルシーレシピ

じゃがいもと小麦粉をポリ袋に入れ、じゃがいも全体に小麦粉を
まぶす。

ボウルに天ぷら粉と水を入れて混ぜ、天ぷら衣を作る。
②のじゃがいもとわかめを加え、全体に衣がしっかりからむよう
に混ぜる。

③を一口大にまとめ、180℃に熱した油に入れる。形を崩さない
ように揚げ、衣がカリッとしたら取り出して油を切る。

揚げることで噛み応えアップ。
塩蔵わかめは水で戻し切らないことがコツ！
さっと塩を落とす程度に洗うだけにすると、
適度な塩味が残り、揚げた後に塩を振らなく
ても美味しくいただけます。
子どもにも大人にも大人気の一品です。

令和８年度 下妻市表彰式
10月６日、市役所で「令和８年度下

妻市表彰式」を開催しました。長年に
わたり市政の発展や市民福祉の向上に
力を尽くされた方々と、市へ多額の寄
付をいただいた企業を表彰しました。

式典では、菊池市長が一人一人に賞
状を手渡し、これまでの功績に対し感
謝の言葉を述べました。

受賞された皆さま、おめでとうござ
います。 問 秘書課

祝！100歳
長寿を祝い、市長が自宅を訪問

今年度中に満100歳を迎えられる皆さんの長寿を祝い、市長が
ご自宅等を訪問し、国や県、市からのお祝い状と記念品を贈呈し
ました。

令和８年度中に100歳に到達される方は19人です。堀篭在住の
岡
おか

田
だ

信
のぶ

子
こ

さんもその一人で、９月15日に市長の訪問を受け、笑顔
でお祝いを受け取られました。

岡田さんは現在、ご家族と一緒に元気に暮らしています。「うな
ぎなど、好き嫌いなく何でも美味しく食べることが元気の秘訣で
す。普段は、自宅で得意の編み物をしたり、デイサービスで友人
とおしゃべりを楽しんだりしています」と、にこやかに話してくれ
ました。

今年度、下妻市内の100歳以上の高齢者は38人で、最高齢は
112歳です。

満100歳を迎えられた皆さま、おめでとうございます。
 問 長寿支援課お祝い状を手にする岡田さん（左）と菊池市長（右）
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ボウルに天ぷら粉と水を入れて混ぜ、天ぷら衣を作る。
②のじゃがいもとわかめを加え、全体に衣がしっかりからむよう
に混ぜる。

③を一口大にまとめ、180℃に熱した油に入れる。形を崩さない
ように揚げ、衣がカリッとしたら取り出して油を切る。

揚げることで噛み応えアップ。
塩蔵わかめは水で戻し切らないことがコツ！
さっと塩を落とす程度に洗うだけにすると、
適度な塩味が残り、揚げた後に塩を振らなく
ても美味しくいただけます。
子どもにも大人にも大人気の一品です。

自治区と行政が協働する「市民が主役のまちづくり」へ
令和8年度区長と市長の対話集会

９月26日と10月11日、市役所と千代川公民館で「区長と市長
の対話集会」を開催し、のべ81人が参加しました。これは地域の
課題や要望について共通理解を図るため、毎年開催しているもの
です。

当日は市長から重点政策を説明後、フリートーク形式で意見交
換を行いました。市民文化会館の方向性や個別避難計画など防災
に関することまで、多岐にわたるご意見が寄せられました。

出された要望は関係部署で共有し、できることから速やかに対
処し、市政に活かしていきます。今後も多様な視点を施策に反映
し、「市民が主役のまちづくり」を進めてまいります。
 問 総務課地域の課題についてさまざまな質問や意見が出されました
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