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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
豚肉とにんじんのシュウマイ（４人分）

　　　【材　料】

豚ひき肉　　３００ｇ
にんじん　　　大1本
こしょう            少々
しょうが汁 　大さじ1
酒　　　　　大さじ1
しょうゆ　 　大さじ1
塩        小さじ1／２
卵白　　　　　1個分
片栗粉　　　大さじ3
ごま油　　　大さじ1
しゅうまいの皮　　24枚

　　　　　　【作り方】

① にんじんは短いせん切りにする。
② ひき肉にこしょう、しょうが汁、酒、しょ
うゆ、塩を順に加え、そのつど混ぜる。
③ 卵白で片栗粉を溶き、②に加えて混ぜ
る。にんじんも加え、ごま油を加えて
混ぜる。
④ しゅうまいの皮に③のあんをのせて包
み、蒸気の上がった蒸し器に並べて、
強火で約15分蒸す。

（エネルギー　250kcal ）

まちを彩る花
公園島あわじ 

　

十
一
月
か
ら
十
二
月
に
か
け
て

白
や
黄
色
の
可
憐
な
花
を
咲
か
す

の
じ
ぎ
く
は
、
兵
庫
県
の
花
と
し

て
、
昭
和
二
十
九
年
に
指
定
さ
れ

ま
し
た
。

　

の
じ
ぎ
く
は
海
洋
性
の
植
物
で

あ
る
た
め
、
海
沿
い
の
崖
地
な
ど

の
日
当
た
り
の
よ
い
傾
斜
地
で
繁

殖
し
て
い
ま
す
。

　

市
内
で
は
電
で
ん
し
ょ
う
ぎ
く

照
菊
な
ど
観
賞
用

の
菊
の
栽
培
が
盛
ん
に
行
わ
れ
て

い
ま
す
が
、
野
生
に
咲
く
こ
の
菊

も
ま
ち
を
彩
る
花
と
し
て
親
し
ま

れ
て
い
ま
す
。

の
じ
ぎ
く

イ
ラ
ス
ト
大
募
集

　

来
年
十
月
一
日
開
催
の
「
の

じ
ぎ
く
兵
庫
国
体
」
マ
ス
コ
ッ

ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー「
は
ば
タ
ン
」

の
イ
ラ
ス
ト
を
募
集
し
ま
す
。

　

応
募
者
に
は
も
れ
な
く
「
は

ば
タ
ン
」
グ

ッ
ズ
を
差
し

上
げ
ま
す
。

何
が
も
ら
え

る
か
は
お
楽

し
み
。
作
品

は
南
あ
わ
じ

市
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
等
で

公
開
し
ま
す
。

▽
応
募
方
法　

1
人
３
点
ま

で
。
サ
イ
ズ
は
A
４
以
下
。

住
所
・
氏
名
・
年
齢
を
明
記

の
上
、
ハ
ガ
キ
か
封
書
で
応

募
し
て
く
だ
さ
い
。

▽
締
め
切
り　

12
月
16
日（
金
）

▽
応
募
先　

〒
６
５
６
・
０
５ 

９
２　

南
あ
わ
じ
市
福
良

甲
５
１
２
番
地　

南
あ
わ

じ
市
企
画
部
国
体
推
進
室

イ
ラ
ス
ト
募
集
係

は
ば
タ
ン
メ
ダ
ル
！

　

十
月
十
五
日
（
土
）、
三
原

健
康
広
場
で
「
子
育
て
学
習
セ

ン
タ
ー
運
動
会
」
が
行
わ
れ
、

「
は
ば
タ
ン
レ
デ
ィ
」
二
人
が

応
援
に
駆
け
つ
け
、
参
加
者
と

一
緒
に
は
ば
タ
ン
ダ
ン
ス
を
踊

っ
た
り
、
各
種
競
技
を
元
気
良

く
応
援
し
た
り
と
活
躍
し
て
い

ま
し
た
。

　

ま
た
、
参
加
者
全
員
に
手
づ

く
り
の
は
ば
タ
ン
メ
ダ
ル
を
プ

レ
ゼ
ン
ト
し
て
、
子
ど
も
た
ち

に
大
変
喜
ば
れ
ま
し
た
。

は
ば
タ
ン 

か
ら
の 

ク
リ
ス
マ
ス
プ
レ
ゼ
ン
ト

広報 

 

 

国
体
推
進
室

国
体
だ
よ
り　
第
11
号

▲もれなくもらえる「はばタン」グッズ

▲はばタンレディから子どもたちへ
　特製メダルをプレゼント

▲道端に咲くのじぎく（福良・かるも）


