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本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。
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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.48 ～48 ～

　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。

チャーシュー 【下準備】
・�調味料とにんにく（スライス）を鍋に入れて煮詰める。
煮詰めた後1晩寝かせる。

※�火にかける前に、鍋底にたまった砂糖をよく混ぜる。

【作り方】
①�鍋に肉を入れ、浸るくらいの水と重曹を加える。
（水300mlに対して重曹小さじ1）
②�①の鍋を火にかけ、沸騰してから弱火で15～20分
茹でる。途中、アクが出たら取る。

③�流水で肉のぬめりを取り、下準備したタレに肉の
みを移す。火にかけ、沸騰したら落し蓋をして弱
火で20分煮る。

④火を止め、タレにつけたまま1晩漬けておく。

▲バックナンバーは
　こちら

【材料】
豚ももかたまり肉（300g）…6つ	 酒……………… ５００㎖
濃口醤油……………１ℓ	 三温糖………… ５００g
本みりん……………１ℓ	 にんにく（お好み）…1かけ

　『食生活改善推進員』（食改さん）は、料理教室やイベントを通してより良い食生活のお助けをす
る地域ボランティアとして活躍しています。食改さんとして活動するためには、下記養成コース
の受講が必要です。食育活動に興味のある方は、お気軽にお問合せください。
○期　間　6月11日㈭～11月11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　2,000円（テキスト代）
○申込み締切り　5月15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

詳細は　
こちら▶

2 ： 2 ： 1 ： 1調味料
の割合

醤油  ： みりん：    酒    ：  砂糖

押切小学校による防犯標語のぼり旗
　写真は、この春に卒業した押切小学校6年生の
皆さんと、押切小学校で作成した防犯標語のぼり
旗です。
　三川ふるさと学習の一環として子どもたちが考
えた標語は、地域を見守るシンボルとして町内会
の各所に設置されています。
　ぜひ探してみてください。


