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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3月
23日（水）にオフトークの自主番
組でも放送される予定です。�

白菜�

豚肉の薄切り�

水菜�

しめじ�

しょうが�

蒸し汁�

しょう油�

米酢�

片栗粉�

…………………………… 400ｇ�

………………… 200ｇ�

…………………………… 1/2束�

……………………1/2パック�

……………………… 20ｇ�

…………………………100㏄�

…………… 大さじ１1/2杯�

………………… 大さじ１1/2杯�

…………………………… 適宜�

レシピ�
白菜は一葉ごとに、はがして洗
い、水菜もそのまま洗っておく。�
しめじは小分けにし、しょうが
はすりおろして絞る。�
白菜に豚肉、水菜、しめじを二
段にのせ蒸す。（12～13分）�
③を4～5㎝幅に切り分け、盛
りつける。�
③の蒸し汁に調味し、片栗粉で
とろみをつけ、しょうが汁を加
えて④にかける。�

ここがポイント�！�
�季節の野菜をたくさん使えて、�
　簡単に料理ができる。�
�白菜と具を重ねるだ�
　けで簡単にできる。�
�蒸し汁を利用して、�
　かけ汁を作る。�
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社会体育館　�（84）4626�
海洋センター　�（84）5511
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熱戦を繰り広げる参加者
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会
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部
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町
体
育
協
会
で
は
、
一
層
の
ス
ポ

ー
ツ
振
興
を
図
る
た
め
、
表
彰
規
程

に
よ
り
、
該
当
者
を
表
彰
し
ま
す
。

該
当
さ
れ
る
か
た
は
、
社
会
体
育
館

へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

〔
競
技
優
秀
者
〕

□
中
学
生
以
下
に
つ
い
て
は
、
そ
の

年
度
県
大
会
で
優
勝
し
た
か
た
、

お
よ
び
県
記
録
を
作
っ
た
か
た
、

関
東
大
会
以
上
に
出
場
し
優
秀
な

成
績
（
入
賞
）
を
収
め
た
か
た

□
高
校
生
以
上
・
一
般
に
つ
い
て

は
、
そ
の
年
度
関
東
ブ
ロ
ッ
ク
大

会
以
上
で
優
秀
な
成
績
（
関
東
大

会
3
位
以
内
、
全
国
大
会
6
位
以

内
）
を
収
め
た
か
た

□
団
体
競
技
に
つ
い
て
は
、
団
体
を

個
人
と
み
な
し
ま
す

□
表
彰
該
当
年
度
は
、
そ
の
年
の
4

月
1
日
か
ら
翌
年
3
月
31
日
ま
で

と
し
ま
す

〔
功
労
者
表
彰
〕

□
本
会
発
展
に
尽
力
さ
れ
特
に
功
績

の
あ
っ
た
か
た

□
本
会
役
員
と
し
て
功
労
の
あ
っ
た

か
た

□
町
の
ス
ポ
ー
ツ
振
興
に
特
別
の
功

績
の
あ
っ
た
か
た

※
い
ず
れ
も
50
歳
以
上
の
か
た
と
な

り
ま
す
。

〔
感
謝
状
〕

□
多
年
に
わ
た
り
本
会
発
展
の
た

め
、
活
躍
さ
れ
退
任
す
る
役
員
お

よ
び
理
事

〔
特
別
賞
〕

□
そ
の
年
の
4
月
1
日
か
ら
翌
年
3

月
31
日
ま
で
の
ア
ジ
ア
大
会
・
世

界
選
手
権
・
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
大
会

に
日
本
代
表
選
手
と
し
て
参
加
し

た
か
た

※
こ
れ
ら
の
表
彰
を
受
け
る
場
合

は
、
い
ず
れ
も
町
体
育
協
会
お
よ
び

加
盟
の
各
種
目
別
競
技
団
体
長
ま
た

は
町
内
の
各
学
校
長
の
推
薦せ

ん

が
必
要

と
な
り
、
選
考
委
員
会
（
体
協
正
副

会
長
、
正
副
理
事
長
、
指
導
部
正
副

部
長
で
構
成
）
で
決
定
し
ま
す
。

表
　
彰
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程

体
育
功
労
者
を

表
彰
し
ま
す

第
2
回

キ
ン
ボ
ー
ル
交
流
大
会


