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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
レシピ

※レシピ提供は、町食生活改善推進員協議会「さわやか会」です。さわやか会は、住民の栄養と食生活を改善し、食育を推進することを
　目標に活動しています。

白菜と干しエビのスープ
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①白菜は、2㎝幅に、人参は4㎝のせん切り、
生姜もせん切りにする。 

②干しエビは、水1/2カップに浸す。
③春雨は、2～3分お湯に浸して柔らかくして

ザックリ切る。 
④サラダ油を熱し、強火で生姜、人参、白菜

を炒め、干しエビ、春雨、鶏ガラスープを
加えて、中火で6～7分煮る。 

⑤④の中にAを入れて味を整える。

冬野菜の代表格といえば、甘みのある白菜。貯蔵性が高いので、冬場の野菜不足の解消に活躍
します。白菜は味にくせが無いので、他の野菜との相性も良く、さまざまな料理でも登場します。
また、白菜は、塩分を体外に排出するカリウムが豊富で高血圧やむくみ防止の効果があります。
今回はスープ料理に白菜を使って見ました。加熱によりかさが減るため、たくさんの量をとるこ
とができるのもポイントです。寒い季節に身体もこころも温めホッとするスープをお試し下さい。

域おこし協力隊の永瀬です。あっという間に御船町に越
してきて１年が過ぎました。今回は当団体の事業者さん

である、窯元『御船窯』に伺って焼き物作りの体験をさせてい
ただきました。もともと地元小学校の焼き物づくり体験教室を
されていることもあり、初めてでもとてもわかりやすくレク
チャーしてもらいました。自然の中にある素材（土）から生活
に欠かせない器を自らの手で作り出すという体験に、忘れてい
た『ものづくり』の大切さと、その『もの』への感謝の気持ち
を感じることができました。次は子どもたちと一緒にこの気持
ちを楽しみながら共有したいと心から思いました。

地域おこし協力隊が行く!! vol.19
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1_ 御船窯の津金日人詩
さんから教わる永瀬隊員
2_ 完成した趣きのある
陶器
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第54回上益城郡中学生バスケットボール選
手権大会が12月24日に開催され、御船中女
子バスケットボール部が17年ぶりに優勝し
た。県大会は、平成31年1月12日から開催。
郡大会での自信を胸に再びコートに立つ―

今! 中学生が熱い！
　2018年は私たちで締めくくる！

今! 中学生が熱い！
　2018年は私たちで締めくくる！

第47回熊本県教員蹴友会会長旗争奪熊本県
中学校新人サッカー大会上益城郡代表選考
会が12月24日に開催され、御船中サッカー部
が優勝した。県大会は、平成31年1月26日に開
催。郡の代表として、グラウンドでさらに躍動
する―

御船の懐かしい写真が多数展示
ぜひお越しください


