
広報　常陸大宮　　　　平成１９年４月号２０
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・白菜 １/４株（小）
・ひき肉 ２４０ｇ
・玉ねぎ １個
・卵 １個
・しょうが １かけ
・塩・こしょう 少々
・しょう油 大さじ３弱
・油 小さじ２
・みりん 小さじ２
・片栗粉 少々
・パン粉 カップ１/２

①玉ねぎはみじん切りにし、油で炒め、しんなりしたら塩・こしょうをする。
②肉をボールに入れてよくこね卵とパン粉・①を混ぜる。
③白菜は縦半分に割り、レンジで５分加熱する。
④白菜の葉２～３枚ごとに②のひき肉を５mm厚さに広げ挟んでいく。最後に白菜の形
を整えタコ糸で縛る。

⑤白菜を深めの皿にのせ、湯気の立った蒸し器に皿ごと入れ４０分位蒸す。
⑥皿に溜まった汁にしょう油・みりん・生姜のしぼり汁を加え火にかけ、
片栗粉でとろみをつける。

⑦白菜の糸をはずして縦８切れにし⑥のたれをかける。
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����������	
���完璧でなく、「８分目くらいがちょうどいい」のです。「なるがままに」
という心の余裕を持ちましょう。

�����������	
���スポーツや趣味、レジャーなどを楽しみ上手に気分転換をはかりましょう。
����������	
��大切なことから順番に片付けましょう。終わらなかったら「明日やれば

いい」と考えた方が効率よいことが多くあります。
�����������	
���一人で思い悩まず、友人や家族など信頼できる人に相談しましょう。
����������	
����生活に大きな変化があったときは要注意。心や体に疲れがたまらないよ

うに、十分休養することが大切です。
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