
私の大切な時間
　かほく市から津幡町に来て、自分の美容室をオープンできたことは、私の大きな夢でした。多くの人と出
会い、支えられ、おかげさまで今年20周年になります。
　息子2人にも恵まれ、長男は今年中学校に進学し、次男は昨年から体操教室に通い始めて日々頑張ってい
ます。次男の体操教室への送迎が私の担当ですが、片道約20分の道
中で息子といろんな話をすることが私の楽しみの一つです。学校の
ことを喋ったり、どうやったら体操が上手になるか一緒に考えたり、
クイズを出しあったり、一緒に替え歌を歌ったり。何気ないことで
すけど、私のとても大切な時間です。
　そして友だちや仲間と過ごす時間も私の大切な時間です。特に
飲み会（笑）出会った人に感謝をしながら、これからも楽しく充実
した時間を作っていきたいです。

ハロウィンイベントにて（本人左）

337

平野　 渚さん（潟　端）からのご紹介!

福田 和也さん（浅　田）

190

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
まいたけのマヨ炒め

エネルギー	 45kcal	 たんぱく質	 1.5g
脂質	 4.0g	 食塩相当量	 0.2g
食物繊維	 1.9g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　まいたけにはカルシウムの吸収を助け、骨や歯を丈夫にするビタミンＤ
や食物繊維が豊富に含まれています。パンにのせてトーストにしたり、
春キャベツや人参を加えてお弁当のおかずにするのもおすすめです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

② フライパンにマヨネーズを入れ、
①を入れて炒める。まいたけが
しんなりしたら塩・こしょうを
入れる。

まいたけは子房に分ける。ニラ
は3㎝ほどに切る。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 まいたけ まいたけ･･････････････････････ 1パック1パック
 ニラ ニラ･･････････････････････････････････････20g20g
 マヨネーズ マヨネーズ･･････････････････ 大さじ1大さじ1
 塩・こしょう 塩・こしょう･･････････････････････適量適量

過去のレシピは
こちら
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　今年に入り、我が家では子どもたちと夕食後のゲームがヒットしています。ゲームといってもSwitchな
どではありません。
　子どもたちが日替わりでイス取りゲームやしっぽ取り、カルタやトランプなどの自分のやりたいゲーム
を決めます。これも続いている理由かもしれません。子どもが二人なのでもちろん「今日はこのゲームした
くない」問題もでてきますが、強行突破します！やり始めると親も子も本気で勝ちにいき、最後は笑いあり
涙ありの楽しい時間です☆
　毎日のこの20分が子どもたちと向き合える大切な時間であり、
私の心を満たしてくれます♡
　今は誘ってくれますが、いつ私からの誘いになるのかも成長の
一つとして楽しみです。

私の大切な20分

娘の誕生日会にて（本人前列右）
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福田 和也さん（浅　田）からのご紹介!

新家 　斐さん（北中条）

191

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
えのきと豆苗のポン酢和え

エネルギー	 45kcal	 たんぱく質	 3.9g
脂質	 0.8g	 食塩相当量	 1.3g
食物繊維	 2.3g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　豆苗は食物繊維が豊富です。えのきに含まれるビタミンDとちくわの
たんぱく質が加わることで、よりバランスのとれた一品になります。
　ゆでるかわりに、600Wの電子レンジで2分加熱してもかまいません。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

えのき、にんじんを先にゆでて
から豆苗を入れ、さっとゆでる。
あら熱が取れたら水気をしぼ
り、ちくわとAを入れて和える。

えのき、豆苗は根元を切り、半分
の大きさに切る。にんじんは千
切りに、ちくわは輪切りにする。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 えのき えのき･･････････････････････1/2パック1/2パック
 豆苗 豆苗･･････････････････････････････ 1パック1パック
 ちくわ ちくわ･･････････････････････････････････ 1本1本
 にんじん にんじん･･････････････････････････････30g30g
 塩こんぶ 塩こんぶ･･････････････････････ 小さじ1小さじ1
 ポン酢 ポン酢･･････････････････････････ 大さじ2大さじ2
 ごま ごま･･････････････････････････････ 大さじ1大さじ1

過去のレシピは
こちら

AA
②
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　主人が生まれ育ったこの町に移り住んで、ちょうど3年になります。今ではこの町が大好きになり、お仕
事でも太田区にかかわらせていただいています。
　この時期、我が家では大きなイベントがあります。それは隣に住む義理の両親の畑で行う、いちご狩りで
す。今月5歳になる息子はいちごが大好物(#^^#)毎年たくさんのお友達と楽しんでいます♪そして夏には
ブルーベリー狩りも楽しめます。義理の両親のおかげで、隣の畑では旬の野菜や果実が実り、
色とりどりの花が咲く。四季を身近に感じられる暮らしは、私にとってかけがえの
ないものです。
　そして何より息子の笑顔が一番の癒しで
あり、家族みんなを幸せにしてくれます。
　これが私の宝物♡♡♡

私の宝物

新家 　斐さん（北中条）からのご紹介!

高畑 祥子さん（太　田）

192

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
レンジでたまご焼き

エネルギー	105kcal	 たんぱく質	 6.4g
脂質	 7.7g	 食塩相当量	 0.1g
食物繊維	 0.2g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　青のりにはカルシウムやカリウムなどが含まれています。卵にひじき
や切干大根などを加えることで、食物繊維もとることができ、血糖コント
ロールにつながります。耐熱容器に薄く油を塗ることがポイントです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

ラップをふんわりとかけて電子
レンジに入れ、600Wで約2分
加熱する。

耐熱容器の内側にごま油を塗
り、卵を割り入れる。みりん、青
のり、白ごまを加え、よくかき混
ぜる。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 卵 卵･･････････････････････････････････････････ 2個2個
 ごま油 ごま油･･････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 みりん みりん･･････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 青のり 青のり･･････････････････････････････････少々少々
 白ごま 白ごま･･････････････････････････････････少々少々

過去のレシピは
こちら

②

いちご狩り
にて（本人

左）
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　中学2年・小学3年・年長の3姉妹の母です。長女がバドミントン部に入ってから、我が家ではちょっと
したバドミントンブームが到来。仲間と楽しそうに練習する姿に感動し、夫や家族も一緒にシャトルを打つ
ようになりました。
　元テニス部の夫はすっかり熱が入り、家族全体の運動不足解消にもなっています。そんな長女の姿に影
響を受け、運動好きな次女もジュニアクラブに入会。「きついけど楽しい！」と前向きに取り組み、姉妹で切
磋琢磨しながら、笑顔で汗を流す日々が続いています。いつか長
女vs次女の本気対決が見られる日を、家族みんなで心待ちにし
ています。
　バドミントンが、我が家の絆をさらに深めてくれました。こ
れからも家族で楽しみたいです。

シャトルで繋がる我が家

高畑 祥子さん（太　田）からのご紹介!

池田絵里奈さん（北中条）

193

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
トマトと卵のとろみスープ

エネルギー	 70kcal	 たんぱく質	 5.0g
脂質	 2.9g	 食塩相当量	 3.3g
食物繊維	 1.3g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　トマトのリコピンは紫外線のダメージから肌を守り、動脈硬化や糖尿病
などの予防効果もあります。加熱すると吸収率がよくなります。ブロッコ
リースプラウトやねぎを添えたり、ごはんを入れた雑炊もおすすめです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

沸騰したら弱火にして1～2分
煮る。トマトに火が通ったら溶
き卵を回し入れ、一煮立ちさせ
てできあがり。

トマトはくし切り、なめこはさっ
と洗って鍋に入れ、水と中華顆
粒だしを加えて火にかける。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 トマト トマト･･････････････････････････････････ 1個1個
 なめこ なめこ･･････････････････････････････････ 1袋1袋
 卵 卵･･････････････････････････････････････････ 1個1個
 中華顆粒だし 中華顆粒だし･･････････････ 小さじ2小さじ2
 水 水････････････････････････････････････ 300cc300cc

過去のレシピは
こちら

②

母と姉妹（本人中央）
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　津幡町に引っ越して5年目になり、今では「本当に引っ越してよかったなぁ」と思えるようになりました。
3人の子どもたちには、仲良しの友達がたくさんいて、その繋がりからママ同士で飲みに行けるような私の
輪も広げてくれて、子どもたちにたくさん救われて楽しませてもらってます♩
　特に、上の子2人が習っている競技ドッジボールの楽しさ
を知って、仲間たちと頑張る子どもを応援する、サポートでき
るって楽しさを感じながら初めてを経験している最中です。
　父ちゃんの陰ながらの全力サポートにも感謝！色々なあり
がとうを感じてくれる人に成長していってほしいな〜。
　まだまだ家族5人で成長していくぞー!!

ママ、人生で初めてスポーツに関わってます

池田絵里奈さん（北中条）からのご紹介!

山本 沙貴さん（川　尻）

194

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
トマトとツナと大葉のサラダ

エネルギー	120kcal	 たんぱく質	 7.3g
脂質	 7.8g	 食塩相当量	 1.8g
食物繊維	 1.7g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　トマトに含まれるリコピンは、油と一緒にとることで吸収がよくなるの
で、ツナと組み合わせると効果的です。夏野菜は水分が多く、体を冷やし
てくれる作用があります。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

ボウルに①とツナ、Aを入れて
和える。
器に盛り、かつお節をかけてで
きあがり。

トマトは一口大、大葉は千切り
にする。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 トマト トマト･･････････････････････････････････ 1個1個
 大葉 大葉･･････････････････････････････････････ 4枚4枚
 ツナ ツナ･･････････････････････････････････････70g70g
 かつお節 かつお節･･････････････････････････小1袋小1袋
 酢 酢･･････････････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 しょうゆ しょうゆ･･････････････････････ 小さじ1小さじ1

過去のレシピは
こちら

②

全員集合（本人右から2番目）
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　結、菜実、小春（小5）、瑞起（小3）、マロ（１歳半）の４人１匹家族です。
　マロは、人懐っこい、かわいい黒豆柴です。散歩中になでてもらえた日は帰ってきてからもご機嫌です。
食いしん坊で、いつでもなんでも食べられます。
　小春はバドミントンと習字、瑞起は野球をがんばっています。2人とも、めきめき上達していま
す。2人の笑顔が見られることが一番うれしいです。
　父と母はマロと子どもの成長を肴に晩酌します。一緒に飲
んでくれる人、365日募集しています。
忙しくてなかなか旅行にも行けないけど、
8月は家族で甲子園にも行ってきました。
　これからもずーっと、家族なかよく！元
気よく！

4人1匹、元気よく！

山本 沙貴さん（川　尻）からのご紹介!

寺口 　結さん（中　橋）

195

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
ツナと小松菜のレンチンサラダ

エネルギー	127kcal	 たんぱく質	 8.4g
脂質	 8.6g	 食塩相当量	 1.8g
食物繊維	 1.9g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　小松菜にはβカロテンやビタミンCなどのビタミン類だけでなく、カル
シウムや鉄も豊富に含まれています。ビタミンＤが含まれるツナと合わせ
ることでカルシウムの吸収率がアップします。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

①の粗熱が取れたらツナ缶とA
を入れ和える。

小松菜は3cm幅に切り、にんじ
んは千切りにする。耐熱容器に
入れてラップをかけ、電子レン
ジ600Wで3分加熱する。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 小松菜 小松菜･･････････････････････････････････ 2株2株
 にんじん にんじん･･････････････････････････････20g20g
 ツナ缶 ツナ缶･･････････････････････････････････ 1缶1缶
 酢 酢･･････････････････････････････････ 大さじ2大さじ2
 しょうゆ しょうゆ･･････････････････････ 小さじ1小さじ1
 砂糖 砂糖･･････････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 ごま油 ごま油･･････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 いりごま いりごま･･････････････････････ 小さじ1小さじ1

過去のレシピは
こちら

②
A
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結（本人右端
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　街中とは違い、緑豊かな山村で家族5人、仲良く穏やかに過ごしています。一昨年から新しい家族として
甲斐犬の快くんを迎え、ますます賑やかな毎日です。家族構成は父・母・妻・長女・私、そして愛犬の快で、
ハプニングあり、涙ありの楽しい毎日を過ごしています。
　この穏やかで素敵な日々が一日でも長く続くことが一番の願いです。若い頃は、自身の生活に追われ、こ
んなふうに考えることは少なかったけれど、歳をとったんだなぁと実感しています（笑）。
　ちなみに、娘の動物好きのおかげで我が家には猫2匹とモルモットもい
ます。プチ動物園と化し、日々小さな家族の世話に奮闘
中です。兎にも角にも、優しい家族たちと
穏やかな安らげる時間そのものが、大切な
私の宝物です。

紡ぐ絆　家族という宝物

寺口 　結さん（中　橋）からのご紹介!

藤岡 秀文さん（吉　倉）

196

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
小松菜と豚肉の中華風煮

エネルギー	264kcal	 たんぱく質	12.6g
脂質	 20.2g	 食塩相当量	 0.7g
食物繊維	 1.9g	 カルシウム	96mg

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　小松菜のほかにブロッコリーやチンゲン菜などの冷凍野菜を使うことで時
短につながり、ご飯にかけて中華丼にするのもおすすめです。小松菜のビタ
ミンCは、豚肉のビタミンB1の吸収を助け、疲労回復効果が期待できます。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

フライパンにごま油を熱し、生
姜、豚肉、小松菜、しめじ、Aの
順に加えて煮る。水溶き片栗粉
を加えてとろみが出たら完成。

小松菜は4cmに切り、生姜は千
切り。しめじは石づきを取り除
き、ほぐしておく。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 小松菜 小松菜･･････････････････････････････ 100g100g
 豚こま肉 豚こま肉･･････････････････････････ 100g100g
 しめじ しめじ･･････････････････････････････････50g50g
 生姜 生姜･･････････････････････････････････････少々少々
 ごま油 ごま油･･････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 焼肉のたれ 焼肉のたれ･･････････････････ 大さじ1大さじ1
 水 水････････････････････････････････････ 100ml100ml
 片栗粉 片栗粉･･････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 水 水･･････････････････････････････････ 大さじ1大さじ1

過去のレシピは
こちら

②
A
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大切な仲良
し家族（本人
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　潟端に所帯を構え、妻、長女、長男の4人で毎日楽しく過ごしています。私も妻もサッカー未経験ながら、
一昨年、ツエーゲン金沢の試合を見に行ってからハマってしまい、ゴースタ（金沢ゴーゴーカレースタジア
ム）初年度となる2024シーズンはホーム全試合参戦を達成しました。
　今年は長男が中条SSSに加入したため、ホーム全試合参加は難しくなりましたが、息子の応援という新
しい楽しみができ、毎週末が楽しみになっています。
　今はまだお世辞にも上手いとは言えませんが、ゴースタのホームゴール
裏から長男を応援する日が来ればいいなと思います。
　皆さんも一回見たらハマるかもしれま
せんので、良かったら、ゴースタで会いま
しょ〜。

最近はサッカー中心の生活です

藤岡 秀文さん（吉　倉）からのご紹介!

竹藤 将人さん（潟　端）

197

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
れんこんさっぱり炒め

エネルギー	154kcal	 たんぱく質	 5.1g
脂質	 9.0g	 食塩相当量	 0.8g
食物繊維	 2.5g	

1人分栄養価
【作り方】

　　　
　れんこんやピーマンには免疫力アップのビタミンCが含まれ、きのこ類にも
免疫力をサポートする栄養素が含まれています。さらに、これらの食材に含ま
れる食物繊維は腸内環境を整えるため、より免疫力を高める効果があります。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

フライパンを熱し、豚肉、れん
こん、にんじん、ピーマン、きの
この順に加えて炒め、Aを加え
て炒め合わせる。お好みできざ
み海苔を添える。

れんこんは薄い半月切り、ピー
マン、にんじんは細切り、しいた
けは薄切り、えのき、豚肉は食べ
やすい大きさに切る。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 れんこん れんこん･･････････････････････････････50g50g
 ピーマン ピーマン･･････････････････････････････ 1個1個
 にんじん にんじん･･････････････････････････････30g30g
 しいたけ しいたけ･･････････････････････････････ 1枚1枚
 えのき えのき･･････････････････････････････1/2袋1/2袋
 豚肉 豚肉･･････････････････････････････････････50g50g
 しょうゆ しょうゆ･･････････････････大さじ1/2大さじ1/2
 みりん みりん･･････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 酢 酢･･････････････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 かつお節 かつお節･･････････････････････････ 小袋1小袋1

過去のレシピは
こちら

②

A
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　津幡町に住んでほぼ10年、4人家族で毎日にぎやかに暮らしています。小学生の娘が2人おり、学校でこ
んなことがあった、自転車に乗れるようになったなど、日々の些細な出来事に成長を感じます。
　引っ越してくるまでは全く縁のない土地でしたが、住んでみると自然が豊かで、
子育てにもぴったりな津幡町の魅力にどんどん惹かれていき、
今ではすっかり大好きになりました。雑誌や
漫画も充実している町立図書館がお気に入
りスポットです。地域の方々も皆優しく親
切で、都会とはまた違った交流があります。
　恵まれた環境で暮らし、ちょっとしたこと
に幸せを感じる毎日です。

津幡町にやってきて

竹藤 将人·由香梨さん（潟　端）からのご紹介!

兼松 真帆さん（太　田）
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ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
肉みそれんこん　　

エネルギー	187kcal	 たんぱく質	11.3g
脂質	 9.7g	 食塩相当量	 1.1g
食物繊維	 2.9g	

1人分栄養価
【作り方】

　　　
　れんこんは身体を温める効果があります。味付けにしょうがや七味とう
がらしを加えてもおいしいですよ。卵を入れてオムレツ風にアレンジする
のもおすすめです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

フライパンでひき肉を炒め、脂
が出てきたられんこんを入れて
炒める。れんこんに火が通った
らAを入れて炒め合わせ、ごま
を入れる。

れんこんはいちょう切りにする。①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 れんこん れんこん･･････････････････････････ 100g100g
 合いびき肉 合いびき肉･･････････････････････ 100g100g
 ごま ごま･･････････････････････････････････････適量適量
 味噌 味噌･･････････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 みりん みりん･･････････････････････････ 大さじ1大さじ1

過去のレシピは
こちら

②

A

345

犬が好きな
ので、4人＋

1匹になる日
が来るかも

？(本人左端
)
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ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
白菜とひき肉の春雨スープ

エネルギー	147kcal	 たんぱく質	 8.4g
脂質	 8.0g	 食塩相当量	 1.1g
食物繊維	 3.0g	

1人分栄養価
【作り方】

　　　
　白菜はビタミンCや食物繊維が豊富で、免疫力アップや腸内環境を整
えるのに役立つ、旬の野菜です。しょうがを加えることで体が温まり、春
雨とひき肉でエネルギーも補えます。寒い朝にぴったりのスープです。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

白菜は短冊切りに、しいたけは
薄切りにする。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 白菜 白菜･･････････････････････････大きめ2枚大きめ2枚
 鶏ひき肉 鶏ひき肉･･････････････････････････････80g80g
 しいたけ しいたけ･･････････････････････････････２枚２枚
 おろししょうが おろししょうが･･････････ 小さじ1小さじ1
 油 油･･････････････････････････････････ 小さじ1小さじ1
 春雨 春雨･･････････････････････････････････････15g15g
 鶏ガラスープの素 鶏ガラスープの素･･････ 小さじ1小さじ1
 しょうゆ しょうゆ･･････････････････････ 小さじ1小さじ1
 水 水････････････････････････････････････ 400cc400cc

過去のレシピは
こちら

②

A

　私は県外出身ですが、津幡町はとても住みやすい町だと思っています。夫、小学5年生の娘、小学1年生
の息子の4人家族で、日々バタバタと過ごしています。そんな生活の中で、毎月欠かさず続けていることが
あります。それは、その月のお気に入りの写真を1枚選び、プリントして飾ることです。
　今はスマホなどで手軽に写真を撮ったり見たりすることができますが、プリントすることで思い出
を形にしている気分になれます。毎月こっそり新しい写真を飾っておくと、子どもた
ちも「新しい写真になってる!!」と宝物を見つけたように喜んで見
てくれています。
　もう6年ほど続けているので、写真も72
枚になりました。たまった写真をゆっくり見
返すことが、いつかの老後の楽しみです（笑）。

我が家の宝物☆

兼松 真帆さん（太　田）からのご紹介!

寺井 幸代さん（潟　端）
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今年は午年!!どんな写真が増えていくかな? (本人右端)

鍋に油をひき、ひき肉、おろし
しょうがを入れ炒める。色が変
わったらAを入れ、煮立ったら
①を入れる。沸騰したら春雨を
入れ、やわらかくなったら完成。
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寺井 幸代さん（潟　端）からのご紹介!

岩本 由梨子さん（岩　崎）
日常のひとコマ

200

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
白菜と落とし卵の味噌汁

エネルギー	147kcal	 たんぱく質	11.8g
脂質	 8.3g	 食塩相当量	 0.9g
食物繊維	 2.1g

1人分栄養価 【作り方】

　　　
　白菜にはビタミンCや食物繊維が豊富に含まれています。なめこを加
えることで自然なとろみが出て、口当たりが良くなります。この一杯で
たんぱく質と食物繊維がバランスよく摂取できます。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

② 鍋に水、白菜、豆腐、なめこを入
れ、煮立ったら卵を割り落とし、
蓋をして2分程煮る。味噌を加
えてでき上がり。

白菜は短冊切り、豆腐は食べや
すい大きさに切る。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 白菜 白菜･･････････････････････････････････大1枚大1枚
 豆腐 豆腐･･････････････････････････小1パック小1パック
 なめこ なめこ･･････････････････････････････････40g40g
 味噌 味噌･･････････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 水 水･･････････････････････････････････ 2カップ2カップ
 卵 卵･･････････････････････････････････････････ 2個2個

過去のレシピは
こちら

　津幡町の山間部で、隣に住む夫の父母に助けられながら、家族4人にぎやかに暮らしています。小学生の
息子たちは、「明日は雪降るかなぁ」と毎日のように窓の外を眺め
ています。
　最近は、そんな息子たちと一緒に音楽バラエティ番組をよく
見るようになりました。番組に登場する懐かしい曲を息子たち
が覚えて、ノリノリで歌うので、私も楽しくなり、気が付くとみ
んなで大声で歌っています（笑）。
　雪が降ったら、お待ちかねのスキーにまた出かけようね。今
年は何回行けるかな？夫の気力と私の体力はついてきてくれ
るのか？毎日楽しい時間を過ごしています。

すてきな一年になりますように（本人中央後方）
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岩本 由梨子さん（岩　崎）からのご紹介!

藤尾 乃里江さん（太　田）
たくさんの出会いに支えられて

201

ＡＹＴ（朝に野菜を食べよう）推進レシピ
ブロッコリーと豆腐のうま煮

エネルギー	121kcal	 たんぱく質	 8.5g
脂質	 4.1g	 食塩相当量	 1.0g
食物繊維	 3.9g

1人分栄養価
【作り方】

　　　
　ブロッコリーは、ビタミン類やミネラルが豊富に含まれ、免疫機能の
維持に効果的です。冷凍のブロッコリーを使うと時間短縮できます。に
んじんやパプリカなどを加えても美味しいですよ。

町管理栄養士の
一口メモ

※写真は1人分

② 鍋に水と中華顆粒だし、ブロッ
コリーとえのきを入れて煮立て
る。豆腐、しょうが、Aを加えて
温め、水溶き片栗粉でとろみを
つける。

ブロッコリーは小房に分け、え
のきは石づきを取り、食べやす
い大きさに切る。豆腐は６等分、
しょうがは千切りにする。

①

【材料 2人分】【材料 2人分】
 ブロッコリー ブロッコリー･･････････････････1/2株1/2株
 豆腐 豆腐･･････････････････････････････････1/2丁1/2丁
 えのき えのき･･････････････････････････････････50g50g
 しょうが しょうが･･････････････････････････････10g10g
 水 水････････････････････････････････････ 150cc150cc
 中華顆粒だし 中華顆粒だし･･････････････ 小さじ1小さじ1
 しょうゆ しょうゆ･･････････････････････ 小さじ1小さじ1
 みりん みりん･･････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 酒 酒･･････････････････････････････････ 大さじ1大さじ1
 水溶き片栗粉 水溶き片栗粉･･････････････････････適宜適宜

過去のレシピは
こちら

　結婚をきっかけに、夫が暮らしていた津幡町へ引っ越してきました。仕事や子どもたちの習い事にと、慌
ただしい毎日ですが、家族や友人に支えられながら充実した日々を送っています。
　息子は町のバレーボールチームに所属し、親子ともに校区を越
えて多くの方々と出会うことができました。そこで生まれたご縁
は、大切な友人関係へと広がっています。娘は津幡かるた大会を
きっかけに津幡かるたが大好きになり、家族でかるたを楽しむ機
会も増えました。今ではすべての札を覚えるほど夢中になって
います。
　これからも人や地域とのつながりを大切にしながら、毎日を
楽しんでいきたいと思います。

私のお気に入りのかるたは「ほ」の札!（本人右後方）
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