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取
材
で
町
内
各
所
を
訪
れ
る
と
、

日
差
し
や
風
の
暖
か
さ
、
そ
し
て
菜

の
花
、
梅
、
ス
イ
セ
ン
と
い
っ
た
さ

ま
ざ
ま
な
花
が
咲
い
て
い
る
の
を
見

掛
け
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

長
か
っ
た
冬
が
終
わ
り
、
よ
う
や
く

春
が
き
た
こ
と
を
実
感
で
き
る
瞬
間

で
す
。

　

本
町
に
春
を
告
げ
る
恒
例
行
事
と

言
え
ば
、
３
月
９
日
（
日
）・
10
日

（
月
）
に
開
催
さ
れ
た
「
甲
佐
初
市
」。

気
候
も
よ
く
、
た
く
さ
ん
の
人
で
に

ぎ
わ
い
ま
し
た
。

　

去
年
の
桜
は
、
観
測
史
上
ま
れ
に

見
る
記
録
的
な
開
花
ス
ピ
ー
ド
。
３

月
20
日
ご
ろ
に
は
、
町
内
の
桜
は
す

で
に
満
開
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
今

年
の
開
花
は
例
年
通
り
だ
と
い
う
こ

と
で
す
の
で
、
こ
れ
か
ら
お
花
見
を

計
画
さ
れ
て
い
る
人
も
多
い
こ
と
で

し
ょ
う
。

　

町
内
に
も
、
桜
の
名
所
は
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
も
、
甲
佐
の

春
を
見
に
出
掛
け
ま
せ
ん
か
。�（
か
）

編

集

後

記
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お誕生おめでとう
birth
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甲佐町の人口・世帯数
data

お悔やみ申し上げます
condolence
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ひとの動き（敬称略）

２月11日（火）〜３月10日（月）

レシピ提供：料理研究家　沼田峰子さん（北原区）

作り方

λέϊίͷॲཧͷ （ํ̍ʙ̎）

１�大きな鍋にたっぷりの水、

タケノコ、両手いっぱいの米

ぬか、トウガラシ２〜３本を
入れます。

２�沸とうしたら火を弱めて、

コトコトゆでます。ゆで時間

は１時間ほどでも大丈夫です

が、２時間ゆでると軟らかく

なり、あくも大幅に減ります。

①�米は炊く30分前に洗って、

ざるに上げておきます。

②�タケノコを食べやすい大き

さに切ります。

③�鍋にタケノコとＡを入れて

さっと煮て、そのまま冷まし

ます。

④�フライパンを熱し、乾燥ワ

カメを乾いりします。

⑤�炊飯器に①を入れ、③の煮

汁に水を足して３カップにし

たものとタケノコも加えて炊

きます。

⑥�炊き上がったら、④を手早

く入れてそのまま蒸し上げま

す。むらなく大きく混ぜたら

　出来上がりです。

　　タケノコの旬・春がやって

きました！タケノコには血圧を

下げる効果があるカリウムが豊

富です。血圧が高く、太ってい

る人には最適の食材だといえる

でしょう。ですが、特定の食材

だけを偏って取るのではなく、

下写真のようなバランスのいい

食事を心掛けましょう（タケノ

コご飯は写真左下です）。

こうさの野菜で作ってみよう！こうさの野菜で作ってみよう！

タケノコご飯

ご存知ですか？

ご結婚おめでとう
marriage
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米……………………………３合
タケノコ……………………100㌘
乾燥ワカメ……………大さじ２
だし汁…………2/3カップ
塩………………小さじ2/3
みりん…………大さじ1.5
しょうゆ…………大さじ１
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