
 郷⼟料理や⾏事⾷など、地域に根ざした伝統的な⾷⽂
化は、その⼟地の産物を使って作られ、⾷べ継がれてき
たものです。⾷⽣活は多様化してきていますが、⾷⽂化
を⼤切にし、地産地消を⼼がけるようにしましょう。
 また、郷⼟料理をいただく際も、主⾷・主菜・副菜を
そろえ、栄養バランスが偏らないようにしましょう。

材料（1 ⼈分） 
 そうめん（乾） ・・・・ 50 ｇ
 にら ・・・・・・・・ 20 ｇ
 いりこ ・・・・・・・ ７ｇ
 しめじ ・・・・・・・ 20 ｇ
 ⼈参・・・・・・・・ 10 ｇ
 ごま油 ・・・・・・・ ３ｇ
 みりん ・・・・・・・ ⼩さじ１
 しょうゆ ・・・・・・ ⼩さじ１

作り⽅                  
 ❶にらは２㎝⻑さに、⼈参は千切りにする。
 ❷しめじは⽯づきを取りほぐしておく。
 ❸ ごま油を熱し、いりこを炒って、⼈参、しめじを⼊

れる。
 ❹ みりん、しょうゆで調味して、にらを加える。
 ❺ 茹でたそうめんを⼊れて混ぜる。

材料（1 ⼈分） 
 ゆで⼤⾖ ・・・ 10ｇ   ⼲し椎茸 ・・・・0.5ｇ
 ごぼう ・・・・ 10ｇ  こんにゃく ・・・5ｇ
 かぼちゃ ・・・ 10ｇ  ⼈参 ・・・・・5ｇ
 うすあげ ・・・ 5ｇ 　  味噌 ・・・・・5ｇ
 だし汁 ・・・・ 150 ㏄ 油 ・・・・・・少々

作り⽅ 
 ❶⼲し椎茸はもどして薄く切る。
 ❷ ごぼう、こんにゃく、かぼちゃ、⼈参、うすあげは

1 ㎝⾓くらいに切る。
 ❸ 鍋に油を熱して①②を炒めてだし汁を加えてやわ

らかく煮る。
 ❹ ゆで⼤⾖を加え、味噌を⼊れて調味する。

材料（1 ⼈分） 
 きゅうり ・・・ 50ｇ
 ⽟ねぎ ・・・・ 10ｇ
 ⽢酢・・・・・ 10 ㏄
 ※⽢酢の作り⽅
  酢：砂糖：塩 ＝ 1ℓ：300ｇ：100ｇ

作り⽅                  
 ❶ きゅうりは輪切りにして流⽔で洗い、⽔気をきって

おく。
 ❷⽟ねぎは薄くスライスし、⽔にさらしておく。
 ❸❶❷を⽢酢で和える。

お問い合わせ先 肝付町役場 健康増進課 健康増進係 ☎ 0994（65）8412

 エネルギー：344kcal 脂質：8.2ｇ 
 たんぱく質：14.7ｇ  ⾷塩：2.8ｇ 〔 〔
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