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広報 みふね 携帯サイトはこちらから➡

材料（4人分） 栄養価（1人当たり）

副菜副菜旬の野菜
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▼
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す
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く
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顔
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、
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と
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せ
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御
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全
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ら
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一

日
一
日
を
大
事
に
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り
た
い
と
思

い
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す
。▼
今
年
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、
ブ
ラ
ジ
ル
の
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オ
デ
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で
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パ
ラ
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頑
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手
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ち
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ら
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を
う
け
て
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年
は
運
動
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と
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す
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▼
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。
昨
年
の
反
省
点
を
生
か
し
、

読
み
や
す
い
広
報
を
作
れ
る
よ
う
に

頑
張
り
ま
す
の
で
、
今
年
も
ど
う
ぞ

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。▼
用
務

員
さ
ん
が
小
中
学
校
用
の
ミ
ニ
門
松

を
作
ら
れ
ま
し
た
。
小
さ
く
て
と
て

も
可
愛
か
っ
た
で
す
。
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※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。

No.578

この時期に甘みが増しておいしくなる白菜を使ったメニューです。
白菜といえば、鍋料理に使うことが多いですが、淡白な味ですので、
洋風の味付けにもマッチするので、今回は牛乳を使いクリーム煮に
しています。また、アサリのうまみ成分、タウリンがお正月の飲酒で
疲れている肝臓に元気をチャージし、クタクタに煮えた白菜に身も心も癒されます。是非お試しください。
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上野保育園でクリスマス会

サンタからプレゼントをもらう園児たち

1/8個
1/2本
60g

大さじ2
160mℓ

大さじ1.5
大さじ1
大さじ１
適宜
適宜

白菜
ニンジン
あさり（水煮）
アサリの汁
牛乳
薄力粉
味噌
バター
塩
コショウ

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

174kcal
6.0ｇ
11.8ｇ
10.5ｇ
113mg
6.1mg
1.1ｇ

　12月22日、上野保育園で上野地区の老人会60人とのク
リスマス交流会が行われました。地域住民との交流を目的
に毎年行われています。会では園児による合奏やダンスな
どの遊戯、古閑迫寅舞保存会の河部一光さんに指導を受け
ている伝統芸能「寅舞」が披露され、老人会のメンバーは園
児たちの出し物を微笑ましく鑑賞していました。交流会終
了後はサンタが園児たちにプレゼントを渡し、園児たちは
クリスマスを楽しんでいました。

①白菜は、芯と葉の部分に分け、芯の部分は、長さ5
ｃｍ、幅1ｃｍくらいに切る。葉は、食べやすい大き
さに切る。ニンジンも5ｃｍくらいの長さ、幅1ｃｍ
の薄い短冊切りにし、味噌は牛乳で溶いておく。
②フライパンにバターを入れて熱し、白菜の芯を入
れて炒める。白菜の芯がすき通ってきたら葉とニン
ジンを加えて炒め、葉がしんなりしたら薄力粉をふ
りかけてさっと炒める。
③②にあさり、あさりの汁、味噌を溶いた牛乳を入れ、
沸騰させないよう弱火にしてとろみがつくまで煮
込み、塩、こしょうで味をととのえる。

大杯飲み干し豊作に感謝大杯飲み干し豊作に感謝
滝尾地区玉虫で伝統の節頭まわし（14㌻に関連記事）滝尾地区玉虫で伝統の節頭まわし（14㌻に関連記事）


