
（19） 平成16年７月10日�

材料（4人分）�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理はフレッシュグル
メ教室の資料です。これは7月
21日（水）にオフトークの自主番
組でも放送されます。�

冷凍めん�
めんつゆ�
わかめ�
梅ぼし�
きゅうり�
ラディッシュ�
炒りごま�
ねぎ　�
みょうが�
塩�

…………………………4玉�
……………………大さじ4�
………………………… 30g�
……………………………4個�
…………………………1本�

……………………4個�
……………………小さじ1�

…………………………… 適宜�
……………………… 適宜�

……………………………… 少々�

レシピ�
①冷凍めんは2分ほど茹でて、冷水
に入れて、水をきる。�

②わかめはさっと熱湯をかけ、水
にさらし、食べやすく切る。�

③きゅうりは小口うす切りし、塩
で軽くもむ。また、ラディッシ
ュは飾り切りする。�

④①にめんつゆをストレートでか
け、②・③と梅ぼしをのせ、炒
りごまをふる。�

⑤ねぎとみょうがは好みに応じて
のせる。�

おすすめポイント�！�
時間がないとき、火を使いたくな�
いとき、簡単にできるイ�
ンスタントメニュー。�
疲労回復効果のある�
梅ぼしは、つぶして�
乗せると味がなじみ�
やすい。�
�

ゆ�

第
6
回
水
泳
記
録
大
会

第
6
回
町
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

水
泳
記
録
会
が
6
月
20
日
、
同
セ
ン

タ
ー
で
開
か
れ
、
1
0
8
名
の
参
加

者
は
自
己
タ
イ
ム
の
更
新
に
挑
戦
し

ま
し
た
。

こ
の
記
録
会
は
、
水
泳
に
親
し
み

な
が
ら
健
康
づ
く
り
を
図
り
、
日
ご

ろ
の
練
習
の
成
果
を
試
す
こ
と
を
目

的
に
開
催
。
バ
タ
フ
ラ
イ
や
背
泳
ぎ

平
泳
ぎ
、
自
由
形
、
個
人
メ
ド
レ
ー
、

リ
レ
ー
な
ど
17
競
技
68
レ
ー
ス
が
行

わ
れ
、
48
個
の
大
会
新
記
録
が
誕
生

し
ま
し
た
。

第
20
回
協
会
杯

ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会

優
　
勝
　
ク
ィ
ー
ン
ズ

準
優
勝
　
Ｉ
＆
Ｇ

3

位
　
八
笑
会

第
7
回
町
民
ソ
フ
ト

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

た
く
さ
ん
の
人
に
見
て
も
ら
う
こ

と
を
目
的
に
、
6
月
27
日
、
第
2
回

少
林
寺
拳
法
演
武
会
が
中
央
公
民
館

で
開
か
れ
ま
し
た
。

こ
の
大
会
は
、
昨
年
か
ら
行
わ
れ

て
お
り
、
明
和
支
部
を
中
心
に
3
支

部
の
道
場
に
通
う
会
員
約
50
人
が
、

第
2
回

少
林
寺
拳
法
演
武
会

日
ご
ろ
か
ら
磨
い
た
技
を
披
露
し
ま

し
た
。

優
　
勝
　
田
島
Ｃ
チ
ー
ム

準
優
勝
　
上
江
黒
Ｃ
チ
ー
ム

3

位
　
江
口
Ｃ
チ
ー
ム

4

位
　
千
津
井
Ｃ
チ
ー
ム

第
5
回
老
人
ク
ラ
ブ

輪
投
げ
大
会

優
　
勝
　
中
谷
チ
ー
ム

準
優
勝
　
上
江
黒
チ
ー
ム

3

位
　
大
輪
Ａ
チ
ー
ム

スタート前の緊張の一瞬

優勝したクィーンズ

気合いの入った演武会輪投げをする選手


