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問 健康づくり推進課（市保健センター内）☎内線1744

ホクホクがおいしい！　

　さつまいもごはん

【作り方】

①  米は洗い、ざるに上げておく。さつまい

もは、皮付きのまま5mm角に切り、水に

さらしておく。油揚げは熱湯をかけて

油抜きをして軽く絞り、5mm角に切る。

さやえんどうは斜め切りにする。

②  米とＡの調味料を炊飯器に入れてから、

2合の目盛りまで水を加え、さつまいも

と油揚げをのせて炊く。

③  炊き上がったら、さっくりと混ぜ合わ

せ、さやえんどうを入れ1分ほど蒸らし

てできあがり。

さつまいもは、牛久市での生産量が第３位、牛久市を代表する農産物です。下根地区や女化地区をはじめ

として、市内各地でたくさん収穫できます。自然の恵みに感謝しながら、やさしい甘さの炊き込みごはん

を味わってください。

1人分342kcal

毎月19日は食育の日 「いただきます」と「ごちそうさま」は感謝の気持ちの合言葉

【材　料】（5人分）

米………………… 2合

さつまいも…… 200g

油揚げ…………… 2枚

さやえんどう… 6さや

酒…………… 大さじ2

みりん……… 大さじ2

しょう油…… 大さじ2

塩………… 小さじ1/6

A

さつまいもの皮はよく洗ってそのまま加え、きれいな色に仕上げましょう。

このレシピは「食と健康の応援団」ヘルスメイト（食生活改善推進員）が作成しました。

一口

メモ

牛久市食育推進のため
の野菜キャラクター
「USHIKU野菜オーケス
トラ」チャラボーン
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我が家のかわいい食いしん坊は、家族がスプーンを持って

いると自分への甘いご褒美と思って、スルスルとおねだりに

やって来る憎めない家族です。

ドッグラン

市民無料開放日
10月9日（日）・12日（水）・26日（水）
AM 9：00～11：00

問　ツインギー・アンド・パラダイス（猪子町832-5）☎886-6616
この事業は、ツインギー・アンド・パラダイスのご厚意により、無
償で行っています。利用条件がありますのでお問い合わせください。

掲載わん・にゃん募集中！　環境政策課までご連絡ください

Aさん家（下根町） ももちゃん（オス1歳）
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