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　このコーナーでは、市民の皆さんから寄せられたイラストや俳句、川柳などを紹介しています。なお、お便り

には住所と氏名、電話番号を記入してください。また、匿名希望の方は、その旨記入してください。ペンネーム

もOKです。紙面の都合上、全てを掲載できない場合がありますが、今後もたくさんのお便りをお待ちしています。

【あて先】　〒300-1292　牛久市中央3-15-1 「広報うしくちょっと休憩」係

　　　　　 E メール shimin@city.ushiku.ibaraki.jp

牛久市ヘルスメイトのおすすめメニュー

「そうめんチャンプルー」を紹介します。

夏の麺料理の定番そうめんにビタミンカラーの野菜

や豚肉を加えた「そうめんチャンプルー」をご紹介し

ます。豚肉に含まれるビタミンB1やパプリカに含

まれるビタミンCは夏バテ予防に効果があります。

チャンプルーは野菜や豆腐などを炒め

た沖縄料理のことで、沖縄の方言で「混ぜこぜにした」というような意味が

あります。さまざまな材料を一緒に炒め合わせる料理をチャンプルーと言

うことが多く、主な材料を前につけて〇〇チャンプルーと呼ぶそうです。

1人分300kcal

 しあわせをよぶレシピ　　　  問　健康管理課（市保健センター内）☎内線1743

作り方と材料（4人分）

材料 分量 作り方
そうめん（乾） 200g （1）豚肉、ニンジン、シイタケ、パプリカは細切り、万能ねぎは3㎝の長さに切る。

（2）フライパンに油を熱し、豚肉、ニンジン、シイタケ、パプリカの順に

入れて炒める。

（3）なべに湯を沸かし、そうめんを半分に折って硬めにゆで、水洗いをし

ておく。

（4）そうめん、万能ねぎ、桜えびを（2）のフライパンに加えて炒め、Aで

調味する。

（5）器に盛り、かつお節をかける。

※そうめんは硬めにゆでるのがポイントです。

豚もも薄切り 160g
ニンジン 40g
シイタケ 80g
赤パプリカ 80g
黄パプリカ 80g
万能ねぎ 40g
かつお節 4g
桜えび 8g
サラダ油 大さじ1・1/3
しょうゆ 小さじ2
こしょう 少々

メニューを考えた
牛久市ヘルスメイトの皆さん
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