
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

①皮と脂を取り除く。②①のむね肉を開く③砂糖と塩をすりこみ、
　冷蔵庫で 2時間なじませる。

鶏ハムの完成です！

⑦沸騰した湯で５分ゆでて、
　火を消す。

④水気をペーパー等でふき、きつく
　巻いてローリエとラップで包む。

⑨最後に切り分けて、お好みの
　野菜と器に盛りつけると・・・

⑥ジッパー付きの保存袋に入れ
　て空気を抜き、口を閉じる。

⑧皿などで押えて、
　フタをして３時間おく。

⑤端をたこ糸で結び、
　再度ラップで包む。
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（４人分）
□鶏むね肉／１枚（350g）
□塩／小さじ１
□砂糖／小さじ１
□ローリエ／２枚

鶏ハム
鶏肉に下味をつけ、熱湯につけ
ておくだけで、簡単に作れます。
鶏むね肉には、疲労回復効果の
高い成分が豊富に含まれており、
夏バテ回復にぴったりのメニュー
です。

１人あたりのエネルギー 84kcal
１人あたりの食塩相当量 1.3g

Healtmate recipe of this month

今月の食改レシピ

材料

移
住
の
き
っ
か
け

慎
治
さ
ん　

一
番
は
子
ど
も
の
た

め
で
す
。
の
び
の
び
と
し
た
環
境

で
育
て
た
い
と
思
っ
て
い
た
の
で
、

移
住
を
決
め
ま
し
た
。
以
前
は
広

場
も
あ
ま
り
な
く
、
思
い
っ
き
り

遊
ば
せ
ら
れ
な
か
っ
た
で
す
が
、

今
は
子
ど
も
た
ち
も
元
気
い
っ
ぱ

い
で
、
声
も
大
き
く
な
り
ま
し
た
。

垂
水
の
印
象

弥
千
代
さ
ん　

友
達
の
す
す
め
も

あ
り
、
垂
水
に
引
っ
越
し
て
き
ま

し
た
。
友
達
か
ら
「
い
い
と
こ
ろ

だ
よ
」
と
ず
っ
と
聞
か
さ
れ
て
い

た
ん
で
す
が
、
学
校
や
地
域
の
人

た
ち
も
あ
た
た
か
く
、
住
ん
で
み

た
ら
本
当
に
い
い
と
こ
ろ
で
し
た
。

　

昨
年
３
月
に
鹿
児
島
市
か
ら
垂

水
市
新
城
地
区
へ
移
住
さ
れ
、
同

地
区
で
、
た
こ
焼
き
店
Ｆフ

リ

ー

ｒ
ｅ
ｅ

Ｃク

ラ

ン

ｌ
ａ
ｎ
と
低
糖
Ｃカ

フ

ェ

ａ
ｆ
ｆ
ｅ
茉ま

朋ほ
う

を
営
む
木
本
慎
治
さ
ん
（
出
身
：

鹿
児
島
市
）
と
木
本
弥
千
代
さ
ん

（
出
身
：
愛
知
県
）
ご
夫
婦
に
お
話

を
伺
い
ま
し
た
。
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１／自宅開放型のカフェ。一見普通の
家屋ですが子どもたち２人の名前を合
わせた「茉朋（まほう）」の看板が目印。
２／店内はほとんどがご主人・慎治さ
んの手作り。ゆったりとした雰囲気の
くつろぎの空間。３／奥様・弥千代さ
ん自慢の低糖ランチ。この他 500 円ラ
ンチや、もちろん、たこ焼きも。
※低糖メニューは予約が必要です。

低糖 Caffe 茉朋
垂水市新城 3882　☎ 090-4517-8550

垂水市へようこそ　移住・定住

新城地区

木本慎治さん・弥千代さん
　　朋希くん・茉希ちゃん　ご家族

のびのびとした環境が最高です！

移
住
後
の
仕
事

慎
治
さ
ん　

妻
の
実
家
の
た
こ
焼

き
が
本
当
に
美
味
し
く
て
、
そ
の

味
を
以
前
か
ら
広
め
た
い
と
思
っ

て
い
て
、
移
住
を
き
っ
か
け
に
た

こ
焼
き
屋
を
は
じ
め
ま
し
た
。

弥
千
代
さ
ん　

低
糖
カ
フ
ェ
を
始

め
た
の
は
自
分
の
病
気
が
き
っ
か

け
で
し
た
。
糖
質
を
制
限
す
る
時

期
が
あ
っ
て
、
そ
れ
が
大
変
で
、

こ
ん
な
お
店
が
あ
っ
た
ら
い
い
な

と
思
い
、
始
め
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
の
生
活

慎
治
さ
ん　

子
ど
も
が
の
び
の
び

と
育
っ
て
く
れ
る
の
が
一
番
で
す
。

あ
と
は
、
近
所
の
人
た
ち
と
笑
っ

て
過
ご
し
て
い
き
た
い
で
す
。
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