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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.40 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

【作り方】
① 米をといで、水に30分程度浸して炊く。水加減は少し

少なめにする（すし酢を混ぜるため）。
②すし酢の調味料を器に入れてよく混ぜる。
③卵を器に割り入れ、砂糖と塩を加えてよく混ぜる。
④ フライパンにマヨネーズ小さじ1を入れて火にかけ、③

を入れて炒り卵を作る。
⑤ツナは汁をしっかり絞り、マヨネーズとあえる。
⑥ きゅうりに塩を振り、まな板で転がして板ずりをする。

塩を洗い流し、ヘタを落として縦に8等分に切る（うち
使用するのは6本）。ペーパーで水分を取る。

⑦ ボウルにごはんを入れ②を加え、うちわであおぎながら
切るように混ぜる。

⑧巻きすに焼きのりをのせる。
※ 焼きのりは、ザラザラの面を上にする。酢飯をのせる際、

上方3㎝ はのりしろとして残す。
⑨ 酢飯の1/3を手に取り、焼きのりの大きさにあわせて、

俵型のような横長に軽く形作ってから、⑧にのせて広げ
る。

⑩ ⑨の真ん中に④～⑥とカニカマを順にのせ、手前から
しっかり巻く。

⑪ 濡らしたペーパーで包丁をふきながら8等分に切り、皿
に盛り付ける。

サラダ巻き

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／652kcal　食塩相当量／2．⓽g

男の料理教室で作った料理です。

【材料（3本分）】
精白米……… 2合 カニカマ …… ⓽本
きゅうり…… 1本   卵 ………… 2個
焼きのり…… 3枚   砂糖 大さじ1/2
  ツナ（汁なし） … 100g   塩 ………… 少々
  マヨネーズ 大さじ3 マヨネーズ 小さじ1 

すし酢
 酢…60ml、砂糖…45g、塩…小さじ1

【作り方】
① 鍋に水と酒を入れて沸騰させ、ささみを入れて中まで火

を通す。火を止めて、粗熱が取れるまでそのままにする。
※ゆで汁は、使うので捨てない。
②①の粗熱が取れたら、ささみを食べやすい大きさに裂く。
③ きゅうりに塩を振り、まな板で転がして板ずりをする。

塩を洗い流し、ヘタを落として薄い輪切りにする。
④ みょうがは洗って縦半分に切り、薄い半月切りにして、

さっと水にさらす。
⑤ ①のゆで汁300mlをボウルに入れる（足りない分は水を

足す）。鶏がらスープの素を入れて溶かし、②～④を入
れて冷蔵庫で冷やす。

⑥ 大葉は洗って、くるくると巻いて千切りにし、さっと水
にさらす。

⑦ 食べる直前に⑤を冷蔵庫から取り出して器に盛り、⑥をのせる。

みょうが………………… 1本 大葉 ………………… 1枚
鶏がらスープの素… 小さじ2

鶏だし冷
ひ や じ る

汁

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／55kcal　食塩相当量／1．2g

男の料理教室で作った料理です。

【材料（2人分）】
ささみ……… 1本   水 ……… 400ml
きゅうり… 1/2本   酒 …… 大さじ1
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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.39 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

【作り方】
① ポリ袋に一口大にそぎ切りした鶏肉を入れ、マヨネーズ
を加えてもみ込み、10分ほどおく。

② 新じゃがいもをよく洗い、皮ごと一口大に切る。玉ねぎ
は8等分のくし切り、人参は小さめの乱切りにする。絹
さやは筋を取って茹で、粗熱をとる。

③ 耐熱ボウルに新じゃがいもと人参を入れ、ふんわりと
ラップをして電子レンジ（600W）で4分ほど加熱する。

④ フライパンにごま油を入れて、玉ねぎと③を炒め、全体
に油が回ったらAを加える。煮立ったら落とし蓋をし
（アルミホイルでも可）野菜に火が通るまで、弱めの中火
で煮る。（汁気がなくなったら水を足す）

⑤ ④に鶏肉を加え肉の色が変わってきたら、みりん、味噌、
白ごまを加える。味噌を溶き全体を混ぜながら煮からめ
る。器に盛りつけ、絹さやをのせる。

みりん…… 大さじ1.5 A 　水 …………………… 200ml
味噌……… 大さじ1.5 　　鶏がらスープの素 小さじ1
ごま油…… 大さじ0.5 すり白ごま ………… 大さじ1.5

ごま味噌鶏じゃが

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／218kcal　食塩相当量／1.3g

会員研修会で学習した料理です。

本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。

【材料（4人分）】
鶏むね肉…… 200g マヨネーズ 大さじ1
新じゃがいも 240g 玉ねぎ ……… 50g
人参………… 100g 絹さや ……… 8枚

【作り方】
①ポリ袋にAを入れる。
② キャベツは食べやすい大きさにざく切りにする。鍋に湯
を沸かし、キャベツを入れて1分半茹でる。ざるにあげ
て粗熱をとり、しっかりと水気を切って①に加えてもみ、
30分程おく。

③桜えびを加えてあえる。

春キャベツと桜えびのお浸
ひた

し
会員研修会で学習した料理です。

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／34kcal　食塩相当量／0.6g

【材料（4人分）】
春キャベツ…………… 150g 桜えび …………………5g

A　めんつゆ（2倍濃縮） …大さじ2 酢 …… 大さじ1.5
ごま油 …………………小さじ1 水 …… 大さじ0.5

○ 応募方法　クイズの答え、「広報みかわ」への感
想や意見、氏名、住所を書いて、ファックス
（⓺⓺－叅㆒叅⓼）または申込みフォーム（→）から応
募ください。� ※6月₂₈日㈮　応募締切り

広報クイズ
Q.さわやか会が運営するお茶飲みサロンの名称は？

○○○○○広場
今月のプレゼント（3名様）

なの花温泉田田
入浴券
※�当選者の発表は、プレゼント
の発送をもってかえさせてい
ただきます。

広報クイズ ＆ プレゼント
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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.38 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

①干し椎茸を水300mlに浸して戻す（戻し汁はＡで使用）。
② かんぴょうはひとつまみの塩でもんでお湯で流し、1㎝
程度に刻む。①は細切りにする。両方ともＡで煮る。

 ③ Ｂを混ぜてすし酢を作り、小さじ1をえび用に分けてお
く。熱いごはんにすし酢を混ぜて冷ます。

④人参は皮をむき千切りにしてＣで煮る。
⑤ 卵に塩を加えて混ぜる。フライパンに油をひき、薄焼き
卵を作る。粗熱が取れたら横に4等分し細い千切りにする。

⑥ えびは殻の上から背ワタを取り、酢大さじ1╱2を入れた
熱湯250mlで茹でる。火が通ったらザルに上げ粗熱を取り、
殻をむき縦半分に切る。すし酢でえびに下味をつける。

⑦きぬさやはスジを取り、さっと茹でて千切りにする。
⑧酢飯に② を混ぜ、上に④～⑦と刻みのりをきれいに飾る。

　　だし汁（椎茸戻し汁）  　　酢 ………… 大さじ2
　　………………… 200ml Ｂ　砂糖 ……… 大さじ1
Ａ　砂糖  　　塩 ……… 小さじ1╱2
　　……大さじ1と小さじ1 　　だし汁 …………100g
　　醤油……… 大さじ1╱2 Ｃ　塩 ………………少々

　　砂糖 …… 小さじ1╱2

ちらし寿司

【材料（3人分）・作り方】
ごはん……… 500g かんぴょう ……10g
干し椎茸…… 3個 人参 ……………50g
　卵……… 1.5個 きぬさや …… 12枚
　塩………… 少々 サラダ油 …… 適量
刻みのり…… 適量 殻付きえび ……3尾

男の料理教室で学習した料理です。

　地域に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5日㈬～11月19日㈫（月1回程度）
○内　容　健康講話、調理実習、カロリー計算等　
○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　2,200円（テキスト、成分表代）
○申込み締切り　5月10日㈮まで
▶申込み・問合せ先　役場健康福祉課 健康係　☎35－7033

食生活改善推進員養成コース（第㆕2期）受講者募集

○日　時　5月3日（金・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、eスポーツ体験会、だ
がしや楽校、わんにゃん里親会、働く車コーナー、サ
イバーホイール＆ちびスライダー、キッチンカー大集
合、フード・スイーツ販売　など
○参加費　無料（だがしや楽校は有料（100円））
▶問合せ先　三川町観光協会　☎66－4656

eスポーツ体験会の
問合せはこちら

（山形eスポーツ連合）▼

第 39回 菜の花まつり
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▲�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▶
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※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 町内で撮影したお子さんの写真を紹介します。

食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.37 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

①牛肉は食べやすい大きさに切る。玉ねぎは薄切りにする。
②しめじとまいたけは食べやすい大きさにほぐす。
③ フライパンにバターを入れ中火にかけ、①を加えて炒め

る。火が通ってきたら②を加えて3分ほど炒める。
④ 薄力粉を振り入れ、粉っぽさがなくなるまで混ぜ合わせ、

Aを加える。再度煮立たせ、とろみがつくまで煮込む。
⑤器にごはんと④を盛り付け、パセリを散らす。

【材料（4人分）・作り方】
ごはん  ……………… ⓺00g 牛もも薄切り肉 ……300g
玉ねぎ  ……………… 200g しめじ …………… 　1袋
まいたけ  …………… 1袋 バター ……………… 1⓺g
薄力粉  ………… 大さじ2 　　だし汁 ……… 300ml
刻みパセリ  ………… 適量 Ａ　味噌 ……… 大さじ1

 　　ケチャップ 大さじ㆕

たっぷりきのこの和風ハヤシライス

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／㆕⓺⓹kcal　食塩相当量／1．3g

のばそう健康寿命教室で学習した料理です。

① 1㎝ 角に切ったさつまいもを耐熱容器に入れて、水に　
さらした後水気を切り、ふんわりとラップをかけて電子
レンジ（⓺00Ｗ）で2分30秒加熱する（硬いようなら追加
で加熱する）。

②①の水気を切り、粗熱を取っておく。
③きゅうりは1㎝ 角に切る。
④②に③とAを加えて混ぜ合わせる。

【材料（4人分）・作り方】
さつまいも  ………………… 2㆕0g
きゅうり  …………………… 1本

　　低糖ヨーグルト…… 大さじ㆕
Ａ　粒マスタード……… 大さじ2
 　 はちみつ …………… 小さじ1

さつまいもときゅうりのヨーグルトサラダ

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／113kcal　食塩相当量／0．㆕g

のばそう健康寿命教室で学習した料理です。

い
た
だ
き
ま
す
！

は
み
が
き
！
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し
い
！
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す
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た
い
よ
〜

₂₀

本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。



令
和

5
年

1
2

月
15

日
発

行
（

毎
月

1
回

）
通

巻
802

号
三

川
町

役
場

企
画

調
整

課
Public relations of m

ikaw
a tow

n
広

報

₁₆

食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.36 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。

① サラダチキンはほぐし、三つ葉は1．5
㎝ 長さに切る。

② ボウルにごはん、①、A を加えて混
ぜる。4等分にして握る。

【材料（4人分）・作り方】
ごはん………………… 600g
サラダチキン（市販）… 120g
三つ葉………………… 40g

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／286kcal　食塩相当量／0．9g

Ａ　白ごま……… 大さじ2
　　醤油………… 小さじ2

サラダチキンと三つ葉のおにぎり

① 厚揚げは1㎝ 幅の一口大に、小松菜は
3㎝ 長さに切る。梅干しは種を取りち
ぎる。

② 鍋にだし汁を煮立て、厚揚げ、小松
菜を入れる。蓋をして弱火で煮て、
梅干しとAを加えて味を整える。

【材料（4人分）・作り方】
厚揚げ………………… 200g
小松菜………………… 300g
梅干し…………… 2個（20g）

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／84kcal　食塩相当量／1．4g

　　だし汁………… 600ml

Ａ　醤油………… 小さじ1
　　塩………………… 少々

厚揚げと小松菜の梅スープ

　岩風呂の改修工事のため、男湯・女湯を交互に休業します。また、工事期間中は騒音が発生す
る場合があります。ご迷惑をおかけしますが、ご理解とご協力をお願いします。
○石風呂の営業日程　　■男湯営業　　■女湯営業　　■点検日（午後5時から営業）

　　　　　　・屋根の安全対策に伴い、天井を改修します。
　　　　　　・給排水設備の更新を行います。
　　　　　　・LED照明に改修します。

○問合せ先　なの花温泉田田　☎66－4826

１月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3 4 5 6
7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

※ 1柒 日は午後 ⓹ 時から女湯営業

2 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2 3
4 5 6 7 8 9 10
11 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29

※ 21 日は午後 ⓹ 時から男湯営業

3 月
日 月 火 水 木 金 土

1 2
3 4 5 6 7 8 9
10 11 12 13 14 15 16
17 18 19 20 21 22 23

25 26 27 28 29 30
※ 13 日は午後 ⓹ 時から男湯営業

24
31

岩風呂
改修工事の
主な内容

なの花温泉田田ホームページはこちらから▲

一部休業のお知らせ 令和6年1月15日㈪～3月15日㈮
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Ｊアラートの情報伝達試験
　防災行政無線を使用した
Jアラートの情報伝達試験が
行われます。
○日　時　9月20日㈬
　　　　　午前11時～
○放送内容
　「これは、Ｊアラートのテストです」
▶問合せ先　役場総務課 危機管理係
　　　　　　☎ 35－7010
※8月23日㈬から延期して実施される試験です。
　災害等により、延期・中止する場合があります。

あつまれ！赤ちゃん

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 おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.35 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

①	鶏もも肉は小さめの一口大に切る。人参と油揚げは短冊
切りにする。ごぼうはささがきにして水にさらす。椎茸
は石づきを切り薄切りにする。
②	炊飯器に米、牛乳、酒を入れて、目盛りの線まで水を入
れて20～30分ほどおく。
③②に顆粒だし、①を入れて炊飯する。
④	炊きあがり後にさっくりと混ぜる。器に盛り、木の芽や
三つ葉をのせる。

【材料（4人分）・作り方】
米		 …………………… 2合	 鶏もも肉	 ……………160g
人参		 ……………………60g	 油揚げ	 …………… 　60g
ごぼう		 …………………60g	 椎茸	 ………………… 60g
牛乳		 ……………… 160ml	 酒	 ……………… 大さじ2
顆粒だし		 ……… 小さじ2	 水	 ……………………適量
木の芽や三つ葉		 …… 適量

まろやか炊き込みご飯

〖1人分栄養量〗
エネルギー／443kcal　食塩相当量／0．7g

さばのごま照り焼き

〖1人分栄養量〗
エネルギー／273kcal　食塩相当量／0．4g

①	さばの骨が残っている場合は骨を抜く。おろし生姜、酒、
醤油で下味をつける。
②①にごまを付け、次に片栗粉をまんべんなく付ける。
③	フライパンに油を熱し、②、ししとうを加えて弱めの中
火で両面焼く。

【材料（4人分）・作り方】
さば（⓼0g）	…………… 4枚	 おろし生姜	 …… 小さじ2
酒		 ……………… 小さじ4	 醤油	 …………… 小さじ1
片栗粉		 ………… 大さじ6	 ごま（白・黒）	 …… 各10g
サラダ油		 ……… 大さじ3	 ししとう	 …………… ⓼本

み
っ
け
！

ポ
ー
ズ
！
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あつまれ！赤ちゃん
　ここでは、健診や子育て支援センターなどで撮影した赤ちゃんたちの
写真を紹介します。撮影にご協力いただきありがとうございました。

食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.34 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

【作り方】
①なすは、ヘタを取って縦にスライスし、素揚げにする。
②ミートソースとケチャップを混ぜる。
③グラタン皿に、なすと②を交互に敷く。（4層にする。）
④�③の上にピザチーズをちらし、200度に温めたオーブン
で10～15分焼く。（チーズに焼き色が付く程度）

【材料（5人分）】
なす … ………………… ８本
ケチャップ … …… 大さじ３
ミートソース … ……… １缶
ピザチーズ … ………… 適量

なすのミートグラタン
会員研修会で学習した料理です。

②�タッパーに、①、みょうばん、一味唐辛子を入れ、蓋を
してよく振る。

③�パプリカは、半分に切ってヘタと種を取り薄くスライス。
なすは、ヘタを落とし縦半分に切って薄切り。きゅうり
は、縦半分に切り、斜め薄切り。玉ねぎは、薄くスライ
スする。

④�②に③の野菜を入れて冷蔵庫で2時間漬けておく。

【材料（作りやすい分量）】
パプリカ（赤・黄）… 各１個	 きゅうり… …………… ２本
なす … ……………… 中２個	 玉ねぎ… …………… 1/2個

【さわやか漬けの素】 	 水… ……………… ２カップ
砂糖 … …………………  ９２g	 みょうばん… ………  少々
塩 … ……………………  ５２g	 一味唐辛子… ………  少々

さわやか漬け
会員研修会で学習した料理です。

【作り方】
①�水、砂糖、塩をボウルに入れ、ゆっく
りかき混ぜる。回しながら溶け残りが
ないようにする。

た
の
し
～

ご
ろ
ん

あ
っ
ち
！

ん
ま
っ
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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.33 ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

〖作り方〗
①�鍋にお湯を沸かし、塩ひとつまみ入れてキラリボシを1
分程度茹でる。水にさらし水気を絞る。
②①を1．5㎝くらいの長さに切る。
③ベーコンと玉ねぎを1㎝角（さいの目）に切る。
④�水とコンソメ、③を鍋に入れて火にかけ、沸騰したら②
を入れて塩こしょうをして味を整え、器に盛る。

【材料(4人分)】
キラリボシ…………… 100g� 水� ………………… ⓼00㎖�
玉ねぎ………………… 200g� コンソメ� …………… 2個
ベーコン1/2カット�… 4枚� 塩こしょう� …………適量

キラリボシスープ
菜の花「キラリボシ」は、
花も生で食べられます!

令和5年度　食生活改善推進員養成コース（第41期）受講者募集

▲食中毒予防講話
　 栄養や調理以外にも、ごみの分別や運動に

ついてなど広く学習します。

▲男の料理教室開催　　　　　　　　　　　　▲秋まつりで啓発活動
　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。

食改さんとして
一緒に活動しませんか？
多くの方々の受講を
お待ちしています！

　生活習慣病予防や健康づくりの輪を地域に広げる、食生活
改善推進員の養成講座を開催します。健康的な食生活につい
て学び、学んだことを地域の方々へ伝えたいという方の受講
をお待ちしています。

○期　間　�6月7日㈬～11月21日㈫（月1回）
　　　　　※詳しくは、町ホームページをご覧ください。
○内　容　健康講話、調理実習、カロリー計算等　
○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
○受講料　2,200円（テキスト、成分表代）
○申込み締切り　5月12日㈮まで
○申込み・問合せ先　役場健康福祉課�健康係　　☎35－7033
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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.3㆓ ～

　「食のみかわ　おしながき」は、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。

〖1人分栄養量〗
エネルギー／272kcal　食塩相当量／1．4g

〖作り方〗
①�豆苗は根元を落とし、半分の長さに切る。玉ねぎは1㎝
幅のくし形切りにする。
②�フライパンにごま油をひいて中火にかけ、豚こま切れ肉
と玉ねぎを炒める。全体に火が通ったらめんつゆを加え
て味付けする。
③キムチと豆苗を加えて、さっと炒めたら器に盛りつける。

〖材料⎝㆕人分⎠〗
豚こま切れ肉…… 400g� ごま油� ……………… 大さじ1
豆　苗…………… 100g� めんつゆ（3倍濃縮）�… 小さじ1
玉ねぎ……………200g
キムチ……………1⓺0g

豚キム豆苗

〖1人分栄養量〗
エネルギー／143kcal　食塩相当量／0．2g�

〖作り方〗
①�大根を⓺㎜幅程度の輪切りにし、1⓺枚分作る。モッツァ
レラチーズは食べやすい大きさにちぎる。
②�フライパンにオリーブ油をひいて中火にかけ、①の大根
を焼く。両面合わせて5分ほどこんがりと焼き色がつく
まで焼く。
③�②の表面にピザソースを塗り、モッツァレラチーズをの
せて蓋をし、チーズが溶けるまで蒸し焼きにする。
④皿に盛り、バジルをのせる。

〖材料⎝㆕人分⎠〗
大　根……………… 約10㎝� モッツァレラチーズ…100g
オリーブ油……… 大さじ2� バジル…………………適量
ピザソース（市販） 大さじ4

大根マルゲリータ

〖1人分栄養量〗
エネルギー╱⓼⓽kcal　食塩相当量／0．⓼g

〖作り方〗
①�Ａの調味料を合わせておく。パプリカは種とヘタを取っ
て1㎝幅の細切りにする。
②�フライパンにオリーブ油をひいて中火にかけ、パプリカ
を焼く。
③�焼き色がつき、全体に火が通ったらＡを加え、ひと煮立
ちしたら器に盛りつける。お好みで、冷蔵庫で冷やす。

〖材料⎝㆕人分⎠〗
赤パプリカ………… 140g
黄パプリカ………… 140g
オリーブ油………大さじ2

焼きパプリカのハニーマリネ 　　�酢…………………大さじ4

Ａ　はちみつ…………小さじ2　　塩………………小さじ1╱2
　　粒こしょう………小さじ2
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あつまれ！赤ちゃん
　ここでは、健診や子育て支援センターなどで撮影した赤ちゃんたちの
写真を紹介します。撮影にご協力いただきありがとうございました。
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塩
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味
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と
と
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え
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