
広報　常陸大宮　　　　平成１９年１２月号１４
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　１１月１８日、玉川地区内、蒲沢集会所及び法専寺を会場に、奥久
慈県立自然公園を良くする会主催による「玉川の里秋まつり」が
行われました。
　会場では、つきたてのお餅や新米でたいた赤飯、豚汁をはじめ、
新鮮な野菜や手工芸品が販売されました。
　また、ステージではあゆみ保育園児による和太鼓演奏や地元の
人が参加して歌や踊りが披露され、地域の交流も深まりました。
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　１１月１日、市食生活改善推進員連絡協議会
主催の料理コンクールが緒川総合センターで
開催されました。

　今年は、ごぼうを使用した料理を生活習慣病予防のために必
要な野菜の摂取をテーマに、我が家自慢の料理を各支部より１
品で合計５品が出品されました。副市長・保健福祉部長・各総
合支所福祉健康課長・栄養士・協議会会長など１３人の審査の結
果、美和支部の小室美智子さんの「ごぼう入り肉団子」が最優
秀賞、山方支部の高村君江さんの「どんぐりコロコロ」が優秀賞に選ばれました。
　この２作品は、来年２月８日に行われる常陸大宮保健所管内料理コンクールに常陸大宮市食生活改善推
進員代表として出品されます。
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�材料（４人分）�
豚ひき肉 ３００g 春雨 ５０g
ごぼう ５０g ハーブ 適宜
しいたけ 中２枚 揚げ油
長ネギ ５０g からし
  酢じょうゆ
　　塩 少々 こしょう 少々
　　卵 １個 片栗粉 大さじ２

�栄 養 価
エネルギー ２７０kcal たんぱく質 １６．１g
脂質 １４．１g 食塩 　１．０g
�材 料 費 １人分　１９６円
�料理時間 ２０分

Ａ

�作り方�
①ごぼう・しいたけ・長ネギはみじん切りにする。
②ボウルにひき肉を入れ、粘りが出るまでよく混ぜる。
野菜を加えさらに練る。

③②にＡを加える。
④③を同じ大きさの団子状にし、１６０度の油で、均一にな
るようにかき混ぜながら揚げる。中心まで火が通った
ら一度取り出す。

⑤油を１８０度に上げて、肉団子を戻し入れる。表面が色
づき、カリッとしてきたら取り出す。

⑥春雨を油で揚げる。
⑦春雨を器に盛り、肉団子をのせてハーブを飾る。
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▲最優秀賞「ごぼう入り肉団子」




