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本紙掲載の記事、写真等の無断転載を禁じます。

食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.㆕㆒ ～

　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。

まいたけご飯

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／叅㆕叅kcal　食塩相当量／0．5g

【材料（5人分）】
精白米…………………… 2合 もち米 …………… 1/2合
だし汁………………… ⓺00ml まいたけ ……… 1パック
人参……………………… ⓼0g 油揚げ ……………… 2枚
A　［醤油・みりん…各大さじ1、酒…大さじ2

【作り方】
①精白米ともち米を洗って、叅0分以上水に浸しておく。
②  人参は千切り。油揚げはペーパーで余分な油を取り、半

分に切って細切り。まいたけは洗わずに食べやすい大き
さに裂く。

③ 炊飯器に水をきった①を入れてAの調味料を加え、だし
汁を2．5合目盛りまで入れる（足りない時は水を足す）。

④材料を米の上にまんべんなくのせて炊く。
※数種類のきのこやごぼうを入れるとうま味が増します。

小松菜ともって菊のごま酢和え

〖㆒人分栄養量〗
エネルギー／5⓺kcal　食塩相当量／0．5g

【材料（5人分）】
小松菜…………………… 1袋 もやし ……………… 1袋
もって菊……………… 100g 炒りごま ……………適量

A　  醤油・酢…各大さじ1、砂糖…小さじ1、
　　 すりごま…大さじ㆕

【作り方】
① 沸騰したお湯に適量の酢を入れ、もって菊を入れ茹でる。
（酢を入れることにより、色鮮やかに茹で上がる。）

② もやしは冷水から入れ、沸騰したら冷水に取り、ザルに
上げる。

③ もやしを茹でたお湯で小松菜を茹でる。冷水に取り、叅
～㆕㎝に切り、水気を切る。

④①～③をＡの調味料で和える。
⑤④を器に盛り、炒りごまを上にちらす。

　石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。
○岩風呂の営業日程　　■男湯営業　　■女湯営業　　■点検日（午後5時から営業）

一部休業のお知らせ 令和7年1月14日㈫～3月14日㈮

○問合せ先　なの花温泉田田　☎⓺⓺－㆕⓼2⓺
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※ 15 日は午後 5 時から男湯営業
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