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　令和最初の『御船町成人式』は１月12日、町カルチャー
センターで開催されました。新成人たちは久しぶりに友人
たちと再会し、たくさんの笑顔で会場を包み込みました。
新たな門出を迎えた新成人たちは、新しい時代を担う決意
を胸に大人の一歩を踏み出しました。

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。

角切り大根の炒め煮

作り方

（皮を剥いて）500g
1～2本お好みで

大さじ1
大さじ2
大さじ2
大さじ1
小さじ2

大根
赤唐辛子
ごま油
酒
　濃口醤油

A　みりん
　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

82kcal
1.2g
3.1g
9.7g
32mg

0.5mg
1.3g

①大根は皮を剥き、1.5㎝角の少し大きめ
のさいの目切りにする。
②鍋にごま油を熱し、大根と赤唐辛子を
入れて炒める。
③全体に油がよくなじんで、表面が少しこ
んがりしたら酒をふる。
④Aを加え中火で混ぜながら、汁気がなく
なるまでいり煮する。

　大根を生で食べた際の辛味は、「イソチオシアネート」という成分によるものです。実は部
位によって含まれる量が異なり、葉の近くが甘く、先端に近づくほど辛味を感じやすくなり
ます。そんな大根も旬である冬の時期は甘みが強くなります。葉の近くはサラダや大根おろ
しの生食用に、先端は煮物等の加熱調理用に使用するのがおすすめです。今回のレシピは
ごま油の香りと赤唐辛子の辛味が食欲をそそる１品になっています。是非お試しください。

地域おこし協力隊が行く!! vol.32

編

集

後

記

▼
久
し
ぶ
り
に
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か
か
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
職
場
の
方
に
は
大
変
ご
迷
惑
を
か

け
て
し
ま
い
ま
し
た
。
家
族
も
含
め
、
さ
ま
ざ
ま

な
と
こ
ろ
で
助
け
ら
れ
ま
し
た
。
世
間
で
騒
が
れ

て
い
る
新
型
肺
炎
の
影
響
で
し
ょ
う
か
。
な
か
な

か
マ
ス
ク
が
手
に
入
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
何
事
も

ふ
だ
ん
か
ら
の
備
え
と
予
防
が
大
切
で
す
ね
。
○凌

新時代へはばたく
新成人たち

吉無田の魅力を肌で感じてください。

域おこし協力隊の中平です。３月20日にマ
ウンテンバイクのイベント『森の学校』を

開催いたします。吉無田水源周辺にある国有林内
の林道を、特別にお借りして走らせて頂くイベン
トです。静かな森の中をマウンテンバイクに乗っ
て過ごすのは、格別の気持ち良さです。
　そしてイベントのフィニッシュには、ゆうすげ
の丘でのBBQが待っています！詳しくは『吉無田
MTBフェスタ』をご検索ください。皆さんでぜひ、
吉無田に遊びに来てください。

地

ご協力
ありがとうございました
令和元年台風19号に伴う
災害にかかる募金について
　総額12,439円（12月27日
時点）を日本赤十字社を通して
被災者の方々への義援金として
募金させていただきました。


