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ヘルシーとんかつ

【作り方】
①豚肉は全体をフォークの先で刺して
　穴を開け、塩、こしょうで下味をつ
　けておく。薄力粉と牛乳はダマがな
　くなるまでよく溶き混ぜてミルク衣
　を作っておく。
②①の豚肉の表面の水気を拭き取り、
　ミルク衣にくぐらせてパン粉をしっ
　かりつける。
③フライパンに深さ１㎝を目安にサラ
　ダ油を入れて170℃に熱し、②の両
　面をこんがりと焼き揚げる。
④③とキャベツを皿に盛り、とんかつ
　レモンソースをかける。
レシピ：料理家・管理栄養士
　　　　小山浩子さん
出　典：Ｊミルク「乳和食」サイト

1人分あたりの栄養価
エネルギー
たんぱく質
脂　　　質
カルシウム
食塩相当量

529kcal
21.2g
36.6g
71mg
0.8g

食
育
さ
ん

↓動画で作り方がご覧いただけます

乳和食

豚肩ロース肉……………………
塩、こしょう…………………
＜ミルク衣＞
薄力粉………………………
牛乳…………………………
パン粉、サラダ油……………
キャベツ(せん切り)……………
＜とんかつレモンソース＞
とんかつソース……………
レモン汁……………………

【材　　料】（２人分）
２枚

各少々

大さじ４
大さじ４
各適量
適量

大さじ１
大さじ１

たまごを使わないサクサクの衣です。

有害ゴミ（乾電池・蛍光管）有 軟 軟質プラスチック 粗大ゴミ（１辺が 60cm 以上のもの）粗不燃粗大ゴミ不粗 布類布

ペットボトルペ発泡スチロールハ 燃やせないゴミ不生びん（繰り返し使えるびん。ビール瓶、一升瓶など）生
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■日南町役場
　総合受付　　　℡ 82-1111
　　　　　　　Fax 82-1478
　総務課　　　　℡ 82-1111
　住民課　　　　℡ 82-1112
　建設課　　　　℡ 82-1113
　農林課　　　　℡ 82-1114
　企画課　　　　℡ 82-1115
　教育委員会　　℡ 82-1118
　福祉保健課　　℡ 82-0374

　議会事務局　　℡ 82-1900
　出納室　　　　℡ 82-1901
　人権センター　℡ 82-0076
■総合文化センター
　　　　　　　　℡ 77-1111
　　　　　　　Fax 77-1114
■日南町図書館　℡ 77-1112
■日南町美術館　℡ 77-1113
■日南病院　　　℡ 82-1235
　　　　　　　Fax 82-1341

■日南福祉会　　℡ 83-0842
　（あかねの郷）
■社会福祉協議会
　　　　　　　　℡ 82-6038
■シルバー人材センター
　　　　　　　　℡ 82-0223
■日南小学校　　℡ 77-1200
■日南中学校　　℡ 82-1225
■にちなん保育園
　　　　　　　　℡ 82-0626

■山の上保育園　℡ 82-1215
■石見保育園　　℡ 83-1158
■清掃センター　℡ 83-1153
■子育て支援センター
　　　　　　　　℡ 82-0115
■日南町人権センター
　　　　　　　　℡ 82-0076
■日南町観光協会　℡ 82-1715
■林業アカデミー　℡ 84-0070
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先

日南町くらしカレンダー11月

e-mail  info@town.nichinan.lg.jp※予定は変更となる場合があります。

にっこりサロン ヘルス編（要予約）
※オンライン予定
　時間：14:00～15:30

　場所：健康福祉センター

化石のレプリカづくり
　時間：10:00～12:00（受付順）

　場所：日南町美術館ロビー

化石のレプリカづくり
　時間：10:00～12:00（受付順）

　場所：日南町美術館ロビー

化石のレプリカづくり
　時間：10:00～12:00（受付順）

　場所：日南町美術館ロビー

にちなん町民大学「親御さん・結婚
支援者のための婚活応援セミナー」
　時間：18:00～20:00

　場所：文化センター多目的ホール

消費生活相談窓口
　時間：9:00～12:00、13:00～16:00

　場所：役場住民課

古文書解読講座
　時間：10:00～16:00

　場所：文化センター第1・2研修室

子どものアトリエ
　時間：15:00～16:30

　場所：文化センター第３研修室

日南町介護家族の集い
　時間：10:00～12:00

　場所：文化センター第3研修室

子どものアトリエ
　時間：15:00～16:30

　場所：文化センター第３研修室

オレンジカフェ～ねぇ・きいて～
　時間：10:00～13:00
　場所：パセオ内無料休憩所
1歳6か月児・3歳児健康診査
　時間：13:00～16:00
　場所：健康福祉センター
子どものアトリエ
　時間：15:00～16:30
　場所：文化センター第３研修室

ノルディック・ウォーク＆ラジオ
体操教室
　時間：10:00～12:00

　場所：日南町人権センター前

にちなんサポート
（小・中合同マラソン大会）

NHKラジオ深夜便のつどい
　時間：13:30～16:00

　場所：文化センターさつきホール

　備考：要申込

所蔵品展「佐武コレクション・
足羽俊夫作品展」・「日南町の地
質と化石展」（～12/12）
　場所：日南町美術館

やさしい国語
　時間：10:30～12:15

　場所：役場防災会議室

消費生活相談窓口
　時間：9:00～12:00、13:00～16:00
　場所：役場住民課
おやこふれあい教室
　時間：10:00～12:00
　場所：子育て支援センター
第16回ほっと安心日南町こころの健康
づくりネットワーク会議・研修会
　時間：13:30～15:00
　場所：文化センター多目的ホール

５歳児健康診査
　時間：12:00～17:00

　場所：健康福祉センター

にちなん町民大学
「確定申告まるわかり講座」
　時間：13:30～15:00

　場所：文化センター多目的ホール

５歳児健康診査
　時間：12:00～17:00

　場所：健康福祉センター

認知症個別相談（要予約）
　時間：14:00～15:00

　場所：健康福祉センター

人生学園
　時間：10:00～

　場所：文化センター多目的ホール


