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材料（4人分） 栄養価（1人当たり）
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人と人とが繋がるために
水越・ホタルの学校が開校

※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。

新ごぼう
新玉ネギ
人参
きゅうり
しめじ
鶏ささみ
コーン缶
ミニトマト
レタス
オリーブオイル
薄口醤油
みりん
塩
Ａ　酢

砂糖

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

①ごぼうは、4㎝の長さの千切りにし、水に浸しあく抜きをする。
人参も4㎝の千切りにする。

②シメジは、根元を切って、小房にわけておく。
③①と②をオリーブオイルで炒め、半分のみりんと醤油で下味を
つけ冷やしておく。

④鶏ささみは、オリーブオイルで炒め、筋を取り細くほぐして、
残りのみりん、しょうゆで下味をつける。

⑤コーンは、缶からだし、熱湯をさっとかけてざるにあげておく。
⑥新玉ネギは、縦に半分に切って薄切りにし、塩もみをして水に
さらし、ザルに上げておく。

⑦きゅうりは、輪切りの薄切りにし塩をし、絞っておく。
⑧ミニトマトは半分に切っておく。
⑨ミニトマト以外を全てAで和え、器にレタスを敷き、その上に
盛り、ミニトマトを飾る。

113kcal
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1.4ｇ
19.9ｇ
45mg
0.9mg
0.5ｇ

生徒たちの名前を読み上げる古閑和博教頭先生
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新ごぼうは6月から7月の初夏に出回るので夏ごぼうとも呼ばれ、
あっさりとした香りが特徴です。新ごぼうと呼ばれるものは一般的な
ごぼうが晩秋から冬に収穫されるのに対し、そこまで大きくなるまで
育てず、秋に植えたものをある程度育った初夏に収穫された若取りの
ものです。
まだ完全に成長しきっていないため、柔らかく風味も一般的なごぼうと比べ上品で優しい香りがします。
別名「夏ごぼう」とも呼ばれ初夏の味として親しまれています。また、やわらかく香りがよいので、柳川鍋には欠かせな

い食材として知られています。今回は、新玉ネギと合わせてサラダにしてみました。是非、この時期にお試しください。

作り方

毎月１回15日発行

県重要文化財への指定が決定
ー  門前川目鑑橋  ー

21㌻に関連記事「ぶらり歴史散策」

4月22日、水越社会教育センター（旧水越小学校）で、
「ホタルの学校」開校式が行われました。学校は、地元
住民のワークショップで出された意見をもとに、地域で
の支え合いを充実させていくことを目的に開校。水越地
域福祉推進モデル事業の補助を受けており、水越地域か
ら38人が生徒として、行事予定に沿って活動します。校
長先生に就任した柗本俊雄さんは「水越の活性化や健康
づくりに繋がるようにしたい」と話しました。

上）五庵橋横のふじ棚に咲いたふじ
左）役場正面駐車場横に咲いたふじ


