
食改レシピ Vol.14

《材料》1人分

れんこん 40ｇ
きゅうり 15ｇ
えのき茸 5ｇ
糸三つ葉 5ｇ
パプリカ赤・黄 各 5ｇ
長ねぎ 8ｇ
卵 1/2 個
サラダ油 4ｇ
ツナ缶油漬け 6ｇ
　　  しょうゆ 3ｇ
　　  マヨネーズ 4ｇ

【A】
　酢 3ｇ

　　  白いりごま 0.5ｇ
　　  こしょう 少々
　　  豆板醤 少々

れんこんと炒り卵のピリッと彩りあえ

≪作り方≫

平成30年度ヘルシーメニューコンクールの副菜部門で、
最優秀賞を獲得したレシピです。

①れんこんは皮をむいて 1 ～ 2 ㎜のいちょう切りにして、酢水につ
けてアクを抜く。

②きゅうりは縦半分に切り、斜めに薄く切り、えのき茸と糸三つ葉は
3 ㎝幅に切る。パプリカは縦 4 分の 1 に切り薄くスライスする。

③ねぎは小口切りにし、卵は溶いておく。
④①のれんこんを鍋で 3 ～ 4 分茹で、れんこんが透き通ってきたら

ザルにあげる。②のきゅうり、えのき茸、パプリカは 1 ～ 2 分茹で
三つ葉はさっとお湯にくぐらせる。火が通ったらザルにあげ、水気
をしぼり、冷ましておく。

⑤フライパンに油をひき、③のねぎを炒め、溶き卵を加え炒り卵にし
て粗熱をとる。

⑥ツナ缶の油をきりボウルに入れ、④、⑤、【Ａ】の調味料を加えよく
和え、盛り付ける。

エネルギー 食塩相当量1人分
栄養成分 151kcal 0.5ｇ

　商工観光課の髙林沙希です。
　主な業務は、市内外のイベントに
参加し、市の観光ＰＲを行うことで
す。イベントへ来られる方から、「と
てもいいところだね」といわれる時
は、この仕事をやっていて良かった
なと感じます。これからも、たくさ
んの方からまた訪れたいと思われる
ようＰＲしていきたいと思います。

　土木建設課の渡邊香太です。
　私は主に道路法に基づく道路占
用等許可事務などを担当していま
す。半年以上が経過し、仕事にも
だんだんと慣れてきました。しか
し、まだ分からないことが多く
日々勉強の毎日です。多くの知識
を身につけて皆さんの役に立てる
職員になりたいと思います。

本年度新規採用職員を紹介します

ひたまる先生を紹介します vol.25

　ハーブの栽培・利用方法、ハーブ草木染めの久和野泰之です。
　ハーブはラテン語の草を言語としていますが、シソやミョウガなどもハーブの
仲間でその範囲は極めて多種多様です。そして紀元前から私たちの生活の中で
広く利用されてきています。また、最近ではメディカルハーブとしての効用も注
目されていて、私も自身の健康維持から特定のハーブに限定して栽培し、8年ほ
ど飲み続け、風邪ひとつひかなくなるなど、その効果を実感しています。
　ハーブを利用した草木染は柔らかい独特の色合いがハーブの魅力そのもので
す。メディカルハーブのお話や草木染の体験など、グループでの要望がありまし
たら、実費はかかりますがご相談ください。
■問い合わせ■　090-4711-1756
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　台風などの気象現象は、地震とは異なり、前もって確認出来る情報がたくさんあります。

早めの行動をとるためにも情報を収集するのがとても大切です。テレビやラジオ、防災無線の他にも、

ネットや SNS など様々な情報媒体から収集しましょう。「ここまで水が来たことがない」と過去の災

害と比較し、安堵することは危険です。常に最新の情報を収集し、最悪な状況を考えて備え、全てにお

いて早めに行動しましょう。

・ 住居の位置や構造、災害の状況によって「自宅外避

難」の必要性は異なります。周囲の状況に応じて冷

静な判断を行ってください。

・ 「自宅外避難」が危険と判断した場合、無理に避難

せず家の中のより安全な場所にとどまってください。

・ 避難所に避難した方が安全と判断した場合は、すぐ

に避難してください。

・大　雨… 台風や集中豪雨により数十年に一度の降雨

量となる大雨が予想され、もしくは数十年

に一度の強度の台風や同程度の温帯低気圧

により大雨になると予想される場合

・暴　風… 数十年に一度の強度の台風や同程度の温帯

低気圧により暴風が吹くと予想される場合

・高　潮… 数十年に一度の強度の台風や同程度の温帯

低気圧により高潮になると予想される場合

・波　浪… 数十年に一度の強度の台風や同程度の温帯

低気圧により高波になると予想される場合

・大　雪… 数十年に一度の降雪量となる大雪が予想さ

れる場合

・暴風雪… 数十年に一度の強度の台風や同程度の温帯

低気圧により雪を伴う暴風が吹くと予想さ

れる場合 ■問い合わせ■　消防本部　☎54-0119
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危険な状況に陥る前に早めの行動を

特別警報が発表されたら、ただちに命を守る行動をとってください！

特別警報が発表されたら

特別警報の種類と現在想定されている基準

注 意 報

警 報

特 別 警 報

・最新の情報を確認
・災害に備え早めの準備を
・非常持ち出し品の準備

・�自治体が発表する避難に関する情報
に注意し、早めに避難

・�特別警報が発表されていなくても早
めの行動を心がける

ただちに命を守る行動を
・�外出が危険なときは、建物内の少し
でも安全な場所に移動

・�冷静な判断を心がけ、周囲の状況に
応じた行動をとる
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