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食のみかわ おしながき
　　～食改さんの料理紹介 No.42 ～

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。
今回のレシピは「のばそう健康寿命教室」で作ったメニューです。

春菊と梅しらすチャーハン

【1人分栄養量】
エネルギー／339kcal　食塩相当量／1.6g

【材料（4人分）】
精白米…………………… 2合 春菊 …………………160g
梅干し…………………… 2個 しらす ………………100g
サラダ油…………… 大さじ1 酒 ……………… 大さじ4
白ごま……………… 大さじ1

【作り方】
①精白米は洗って30分以上水に浸し炊飯する。
② 春菊は、葉と茎を分け、葉は1cmのざく切り。茎は斜め

切りにする。梅干しは種を取って包丁でたたく。
③ フライパンに油を熱し、春菊を加えて炒める。全体に油

がまわったらご飯を加えて炒め合わせる。
④ 梅干しとしらすを加え、酒を振り入れて炒める。白ごま

を加えて混ぜ、皿に盛る。

具だくさん豆乳スープ

【1人分栄養量】
エネルギー／111kcal　食塩相当量／0.7g

【材料（4人分）】
里芋…………………… 350g 大根 …………………120g
人参……………………… 80g 長ネギ ……………… 60g
だし汁………………… 600ml 無調整豆乳 ……… 400ml
醤油………………… 大さじ1 

【作り方】
①里芋はゆでて、皮をむいて厚さ1cmの輪切りにする。
② 大根は厚さ1cmのいちょう切り、人参は厚さ5㎜のいちょ

う切りにする。長ネギは1cm幅の小口切りにする。
③ 鍋に①、②、だし汁を入れ、ふたをして中火で20分煮る。

無調整豆乳を加えて、煮立ってきたら火を止めて醤油を
加えて、器に盛る。
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▶【特集】私たちの暮らしを支える「職場」
▶国保・後期高齢・介護保険のお知らせ
▶子ども広場〈押切小学校〉
▶まちかど写真館
▶菜の花写真コンテスト（入賞作品紹介）
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　令和6年度山形県市町村広報コンクールにおいて、
広報紙の部（町村部）で、本紙7月号が入選2席を受
賞しました。昨年度の入選3席から1つ順位を上げ、
2年連続の受賞です。
　これもひとえに、町民の皆さまのご協力のおか
げです。ありがとうございます。引き続き、『広報
みかわ』をよろしくお願いします。

2年連続!
三川町LINE
公式アカウント

ID:@mikawa-town

友だち追加数
1,741人 

（前月比 増63人）
※2月末現在

県広報コンクール入選！




