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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.43 ～

食生活改善推進員（通称：食改さん）によるレシピの紹介コーナーです。

キラリボシの卵とじ 【材料（4人分）】
キラリボシ…………… 200g 　　醤油 ……… 大さじ1
卵………………………… 4個 Ａ　みりん …… 大さじ1
だし汁………………… 50㎖  　　酒 ………… 大さじ1

【作り方】
① 鍋に水と塩ひとつまみを入れてお湯を沸かす。キラリボ
シを入れて1分程度茹で、水にさらして水気を絞る。
②①を長さ3㎝ 位に切る。卵は割りほぐしておく。
③ フライパンにだし汁とAを入れて火をつけ、沸いたらキ
ラリボシを入れる。
④ ③がひと煮立ちしたら、溶き卵を回し入れる。半熟程度
になったら蓋をして火を止め、蒸らしてから器に盛る。

▲バックナンバーは
　こちら

　生活習慣病予防や健康づくりの輪を広げる食生活改善推進員の養成講座を開催します。
○期　間　6月11日㈬～11月21日㈮（月1回程度）
○内　容　健康講話、調理実習、カロリー計算など　
○会　場　三川町公民館ほか
○対　象　町内在住で修了後、三川町食生活改善推進協議会に
　　　　　入会していただける方（性別不問）
○受講料　3,000円（テキスト、成分表代）
○申込み締切り　5月26日㈪まで
▶申込み・問合せ先　健康福祉課 健康係　☎35－7033

食生活改善推進員養成コース（第43期）受講者募集

○日　時　4月29日（火・祝）　10：00～15：00※
○会　場　いろり火の里　なの花ホールとその周辺
○内　容　 菜の花むすめ撮影会※、モンテディオ山形

パブリックビューイング（PV） ※、はたら
く車、ネコの里親会、ウォーターバルーン、
サイバーホイール、キッチンカー　など

　　　　　※撮影会は9：30～、モンテPVは16：00まで
▶問合せ先　三川町観光協会　☎66－4656

▲詳細はこちら

第 40回

菜の花まつり

▲ 養成コース修了後は、食改さんとして地域で
ボランティア活動を行います。

詳細は　
こちら▶




