
　市民の皆さんが元気な生活を送るため、栄養や食生活の改善や普及を図る十和田市食生活改善推進員会が、おすす

めレシピを紹介します。今回は、食文化に触れよう ◤青森きくらげ入り子
こ

和
あ

え◢です。

十和田市食生活改善推進員会 おすすめレシピ Vol.22

❶  ダイコン、ニンジン、青森きくらげを長さ４cm程の
細切りにする。

❷  鍋にサラダ油を入れ中火で熱し、ニンジンを炒める。
ニンジンがしんなりとしてきたら、ダイコン、青森
きくらげ、調味料を加えて混ぜ、弱火にし、鍋にふ
たをして１～２分煮る。

❸  たらこを加えて全体に混ぜ合わせて２～３分炒め、
たらこの色が白くなったら蓋をし火を止めて１～２
分蒸らしたらできあがり。

作り方

エネルギー 87kcal、タンパク質 2.9g、脂質 3.6g、
炭水化物 8.6g、食物繊維 2.1g、カルシウム 24mg、
食塩相当量 1.0g

１人分の栄養価

問健康増進課☎0176-51-6791

材料（４人分）
ダイコン
ニンジン
青森きくらげ

たらこ

140g
140g

60g
40g

サラダ油
酒
みりん
塩

大さじ１
大さじ２
大さじ１・1/2
小さじ1/3

　子和えは、主に青森県津軽地方で食べられている郷
土料理の一つです。子和えに使う具材や味付けは家庭に
よってさまざまであり、現在も家庭料理として親しまれ
ています。今回は、食感をより楽しめるように青森きくら
げを入れてアレンジしてみました。
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とわだ市民カレッジ

問スポーツ・生涯学習課☎0176-58-0186

（北里大学公開講座と共催）

食卓に、旬の「青森きくらげ」を！

第３回

今、北里柴三郎からまなべること
　北里柴三郎は、熊本県小国町に生まれ、明治・大正・
昭和初期まで、国民を病気から守ることに生涯を捧げま
した。ドイツにて「破傷風の血清療法」確立の偉業を成
し遂げ、帰国後は、「雷親父」と多くの人々に慕われ、
優れた部下を育てました。「柴三郎のひととなり」と、
現代に生きるその教えを紹介します。

第４回

シマウマ・ウシ・ヒト～種を超えた応用～
　「ゾウの時間　ネズミの時間」という書籍をご存じで
しょうか？本書で紹介されているように、全く異なる動
物に見えるのに種を超えた共通点があります。一方、シ
マウマのシマ模様のように、その動物固有の特徴もあり
ます。本講座では、このような動物の不思議な共通点と
相違点を他の動物に応用・拡張した研究について紹介し
ます。
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ところ　市民文化センター　生涯学習ホール

申し込み　電話、FAXまたは電子申請システムで申し込みください。

受講料　無料


