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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

編

集

後

記

※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。
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生椎茸の旬は、秋のように思われますが、春も旬となります。春は3
月～5月、秋は9月～11月です。生椎茸には、主にビタミンB１、B２、Ｄ、
食物繊維などが含まれています。 また、椎茸だけに含まれている特有
の成分エリタデニンが血中のコレステロールを下げ高血圧や動脈硬化
の予防・改善に効果があるとされています。レンジで簡単にできますので副菜の一品に、また、黒コショウのパ
ンチが効いてお酒のおつまみにもよくあいます。

作り方

▼
今
月
号
で
広
報
担
当
を
卒
業
す
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こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
広
報
担
当
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な
り
、
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く
さ
ん
の
人
と
出
会
い
、

た
く
さ
ん
の
経
験
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で
き
た
こ
の
４

年
間
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私
の
宝
も
の
で
す
。「
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月
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。
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こ
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ま
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た
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▼
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く
さ
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新
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す
。▼
城
山
公
園

に
写
真
を
撮
り
に
行
っ
た
と
こ
ろ
、

お
花
見
し
て
い
る
人
が
た
く
さ
ん
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。
満
開
の
桜
の

下
で
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ん
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て
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る
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見
て
い
て
心
が
和
み
ま
し
た
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▼
４
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か
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当
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で
お
世
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に
な
り
ま
す
。
今
ま
で

は
、
現
場
で
立
会
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な
ど
を
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当
し

て
い
ま
し
た
が
、
今
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も
主
に
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場
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縁
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こ
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え
る
よ
う
に
、
頑
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り
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す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま

す
。
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ふねまるお散歩日記

お祝いしてくれたみんな、ありがとうまる！

160ｇ
大さじ1
大さじ1
少々
適宜
適宜

生しいたけ
醤油
みりん
黒コショウ
塩
レモン汁

(好みで）

エネルギー
タンパク質
脂質
炭水化物
カルシウム 
鉄
塩分

20kcal
1.5ｇ
0.2ｇ
5.0ｇ
2mg
0.2mg
0.7ｇ

　３月13日、恐竜博物館体験ギャラリーで僕のお誕生日会
を開いてもらったまる！たくさんの子どもたちや、お友達
のひごまる君、金蔵君、それにいちごクラブのみんなも来
てくれて、会場はとっても賑わったまるよ！保育園のみん
なはふねまるダンスも踊ってくれたまる！ビンゴゲームや
恐竜クイズで景品が当たった子はおめでとー、大事にして
まる♥僕がPR大使として御船町でお仕事を始めて早２年。
いろいろなことがあったまる…。今後も僕の活躍に期待し
てまるね！

①しいたけは、石づきを取り薄切りにし、耐
熱用の器にいれ醤油とみりんを混ぜてよ
く和える。
②①をラップをしないでレンジにかける。
(500Wで2分くらい）再度、よく混ぜ、黒
コショウをたっぷりかける。 
③味を見て、物足りなければ塩をふる。仕
上げに好みでレモン汁をかけていただ
く。      
 

春を彩る八勢桜春を彩る八勢桜
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