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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㈮




