
ごみの話

詐欺の話

私のおすすめレシピ③
市食生活改善推進協議会の皆さん
が開催している料理教室で教えて
いただいたおすすめ

4 4 4 4

レシピをご紹介
します。

りんごミートボールの花シューマイ

◎今月の素材：リンゴ
リンゴには食物繊維やカリウムが含まれていて、おなかの
調子を整え、高血圧の予防などの働きがあります。また、
リンゴの酸味には疲れを回復させる働きがあります。

材料（4人分）

作り方

リンゴ …………1/2個
鶏ひき肉 ………200㌘
小麦粉……… 大さじ1
卵………………… 1個
シューマイの皮 … 20枚

レタス …………４枚
ラディッシュ ……４個
塩……… 小さじ1/2
からし ……… 適量

《作り方》
①：ひき肉に塩・こしょうをしたものに、細かく切ったリン
ゴを練り合わせ、ミートボールを作る。

②：シューマイの皮は、細かく切っておく。
③：小麦粉、卵を溶いたものの順に①をからませ、②のシュ
ーマイの皮をつけ、皿にのせ、蒸し器で10分～12分蒸す。

④：器にレタスを敷き③を盛り付ける。ラディッシュで作っ
た器にからしを入れ、シューマイに添えれば完成です。

《ポイント》
蒸し物をする時は、たっぷりの湯を入れて火にかけること。
シューマイの皮で包まずに、切ったものをつけるのがポイント。

健康はバランスのよい食事から

1 人分：エネルギー170㌔カロリー

つぶつぶリンゴがサクサク 食感が最高！
香りがたまらない～！
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「地デジ」であなたをだます手口に
ご注意ください！

地上デジタルテレビ放送（地デジ）への移行
が進むにつれ、地デジ対応やアンテナ交換
などを口実にした詐欺が発生しています。

地デジへの切りかえにかかることで、総務省やテレ
ビ局の関係者がお金の支払いを求めることは一切あ
りません。切りかえ対策に名をかりた悪質な詐欺に
は十分ご注意ください。
生活環境課消費生活係（482・3131 682・6622）

《次のような詐欺が発生しています》
ケース 1　「総務省推進事務局」を名乗る者が訪問し
「地上デジタル放送を見られるようにする」と言って
家に上がり込み、テレビを点検し、工事代金を請求した。
ケース 2　ケーブルテレビ会社の社員を名乗る者が訪
問し「地上デジタル放送対策によるケーブルテレビ
の利用料更新」と称し金銭を請求した。

《あやしいと感じたらまず相談を》
▷信越総合通信局情報通信部放送課（4026･234･9992）
▷安曇野警察署（472･0110）

《地デジ全般のお問い合わせ》
▷総務省地上デジタルテレビジョン放送受信相談センター
（40570･07･0101）
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上手にみがけるかな！歯科検診の様子。
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工事代金
ちょうだい！

あやしい！
帰ってくれ。

近ごろ増え続けている「詐欺」
の手口と、なかなか減らない
ルール違反の「ごみ」について
お知らせします。

コラっ！
今日はもえるごみの日よ。

そんなごみを
置いていっちゃ
ダメじゃないの～

しまった！
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