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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.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▶




