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Healtmate of this month

今月の食改さん

とんとこ漁で採れた、錦江湾にしか生
息していない姫甘海老の炊き込みご
飯。海老は殻ごと食べられてカルシウ
ムもしっかり摂れる。

かんぱちには、善玉コレステロールを
増やして、動脈硬化の予防に役立つ多
価不飽和脂肪酸の DHA・EPA が、豊
富に含まれている。

姫甘海老のえびごはん（材料／４人分）

かんぱちの昆布巻き（材料／４人分） 左から／竹澤サダ子さん・海元民枝さん・
中馬多美さん

第８回

◎早煮昆布…………………30g

◎かんぱち…………………200g

◎しょうが………………１かけ

◎かんぴょう………………20g

◎昆布の戻し汁…2・1/2 カップ

◎濃口しょうゆ………大さじ 3

◎料理酒………………大さじ 3

◎みりん………………大さじ 3

◎砂糖…………………大さじ 2

①昆布は２カップ半強の水に浸して戻す。

②かんぱちは、12 切れに、昆布は 24 枚切り、

　しょうがはせん切りにする。

③かんぴょうは、水で濡らして、塩でもむ。

④昆布１枚に、かんぱち１切れとしょうが

　を置いて巻き、更にもう１枚の昆布で巻く。

⑤昆布をかんぴょうでこま結び にする。

⑥⑤を鍋に並べ、昆布の戻し汁を入れて火

　にかける。煮立ったら弱火にし調味料を

　入れ、約 15 分煮て冷ます。

◎精白米……………………250g
◎姫甘海老…………………120g
◎干ししいたけ……………4 枚
◎水煮たけのこ……………20g
◎ゆでたグリンピース……20g
◎薄口しょうゆ…大さじ 2・1/2
◎料理酒・みりん…大さじ 1・1/2
◎水…………………………350g

①米はといで、ざるにあげて 20 分程置く。

②えびは、ひげ・足・尾を取り、水洗いし

　て水気をきる。

③干ししいたけは、水で戻して５mm 角に切る。

④たけのこも５mm 角に切る。

⑤米と水、②③④調味料を炊飯器に入れ炊

　き上げグリンピースと盛り付ける。

食生活改善推進員は、食を通じた健康づ
くりや、食育アドバイザーとして、全国
15 万人が活動しており、平成 24 年度か
ら、男性会員の加入が認められました。
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エネルギー 284kcal・食塩相当量 1.9g エネルギー 166kcal・食塩相当量 2.9g

行政と公民館の連携
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28 年度豊かなむらづくり全国表彰事業＆第 55 回農林水産祭むらづくり部門

大野地区公民館
むらづくり部門
内閣総理大臣賞受賞

１／明治神宮会館で開催された第 55 回農林水産祭授賞式　２／九州農政局で開催された平成 28 年度豊かなむらづくり九州ブロック表彰式

２1

◎農林課／農政係
☎内線 240

【アクセス経路】
垂水市公式 WEB サイト
⇒ 暮らしの情報
⇒ 産業・労働・定住
⇒ 農業
⇒ 農林むらづくり事業

概要は
WEB で！
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