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本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。

※撮影のご協力ありがとうございました。

あつまれ！赤ちゃんあつまれ！赤ちゃん

町内で撮影したお子さんの
写真を紹介します。
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食のみかわ食のみかわ おしながき おしながき
　　～食改さんの料理紹介 　　～食改さんの料理紹介 No.No.46 ～46 ～

　食生活改善推進員（通称：食改さん）による料理のレシピ紹介のコー
ナーです。今回のレシピは「みかわ秋まつり」で作ったメニューです。

フライパンで炊飯 【作り方】
①フライパンに米2合と水500mlを入れて全体をサッ
　と混ぜ、30分ほど浸水させる。
②�強めの中火にかけ、沸騰したら弱火にして約10分
加熱する。（蓋を開けて水分がある時はもう少し
加熱する。）

③�強火で10秒加熱したら火を止め、フタをしたまま
10分蒸らす。

▲バックナンバーは
　こちら

強めの中火 沸騰したら弱火
【材料】
無洗米 …… ２合（３００ｇ）	 水… …………５００ml

いわし味噌煮缶ときゅうりのごま味噌和え 【材料（2～3人分）】
いわし味噌煮缶… 1缶（100g）
きゅうり … …… 1本（100g）
すり白ごま … …… 大さじ1

【作り方】
①�きゅうりは両端を少し切り、ポリ袋に入れてめん
棒などでたたき、食べやすい大きさに割る。（水っ
ぽくなるので細かく割りすぎない）

②�①にいわし味噌煮缶のいわしを入れて軽くほぐし、
すりごまを加えて全体を混ぜ合わせる。

★�魚の臭みが気になる時
は、青じそや生姜など
を加えると効果的です。

★�お好みの味噌煮缶や醤
油煮缶で作ってみてく
ださい♪

日本食生活協会の公式LINEができました。
食事や生活習慣など、毎日の生活に取り入れやすい
健康づくり情報が発信されます。

ご寄附ありがとうございました

　地域福祉活動に役立ててほ
しいと、次の方から三川町社
会福祉協議会にご寄附いただ
きました。
株式会社佐藤総業 様
株式会社ニシカワ 様
合同会社シアフル 様

災害時
にも
役立つ


