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「市政だより天草」は再生紙を使用しています。

　オリーブオイルを使ったけんちん煮
です。ぜひ、お試しください。

今月の料理

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 250ｇ
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50ｇ
・・・・・・ 10ｇ（２枚）

・・・・・・・・・ 200ｇ（大１/３丁）
・・・・・・・・・・・・ 15ｇ（１/２枚）

・・・・・・・ 50ｇ
 ・・・・・・・・・ 大さじ１杯
 ・・・ 大さじ２杯

 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１杯
 ・・・・・・・・・・・・ 大さじ１杯
 ・・・・・・・・・・ 大さじ２/３杯

●材料・分量（約４人分） ●作り方

けんちん煮

食改さん直伝

〈栄養価（１人分）〉
　エネルギー：137kcal、たんぱく質：7.7g  
　脂質：7.0ｇ、塩分：1.5ｇ
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・大根
・にんじん
・干ししいたけ
・豆腐
・油揚げ
・とり肉（こま切れ）
・オリーブ油
　 ・薄口しょうゆ
　 ・酒
　 ・みりん
　 ・砂糖

　今号の料理は、市食生活改善推進員協議会有明分会（杉本富香分会長・会員57人）が担当しました。

Ⓐ

市民の健康づくりを応援する“食生活改善推進員”！

①大根・にんじんは、いちょう切りにしてさっと
ゆでておく。
②干ししいたけは、水にもどして細切りにする（も
どし汁はとっておく）。
③豆腐は水を切っておく。
④油揚げは油抜きして短冊に切る。
⑤フライパンにオリーブ油を入れて熱し、豆腐を
つぶしながら入れ、少し固くなるまで混ぜる。
その後、とり肉、①・②・④を入れて中火でたく。
⑥⑤が煮えたらⒶで味付けをする（彩りに下ゆで
したさやいんげんを加えてもよい）。

　10月18日、市立本渡看護専門
学校で行われた「戴帽式」のよう
す。純白のナースキャップを付け
た１年生40人が、看護師への決
意を新たにしていました（17ペ
ージに関連記事）。
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新種
“アマクササンショウウオ”

宝島スナップ

アマクササンショウウオ（上がメス、下がオス）
※生息地などの詳細は、乱獲防止のためお答えできません。
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