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南
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３
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産
業
振
興
課
ま
た
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各
総
合
事
務
所
に
あ
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定
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込
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提
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し
て
く
だ
さ
い
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食改 寒くなってくると台所に立つだけでも
一苦労ですね。
今回は手軽にできて、栄養素をしっか
り摂れるボリューム満点の一品をご紹
介します。

《
作
り
方
》

① 

白
菜
の
芯
の
部
分
は
１
㎝
幅
に
切
り
、
葉
も

ざ
く
切
り
に
し
て
わ
け
て
お
く
。
厚
揚
げ
は

一
口
大
に
切
る
。

② 

フ
ラ
イ
パ
ン
を
中
火
で
熱
し
て
ご
ま
油
を
な

じ
ま
せ
白
菜
の
芯
を
入
れ
て
軽
く
炒
め
、
だ

し
汁
を
入
れ
て
蓋
を
し
、
３
分
程
度
蒸
し
煮

に
す
る
。

③ 

②
を
強
火
に
し
て
み
り
ん
と
し
ょ
う
ゆ
、
厚

揚
げ
、
残
り
の
白
菜
を
入
れ
、
し
ん
な
り
す

る
ま
で
煮
立
て
最
後
に
く
ぼ
み
を
作
り
卵
を

お
と
す
。

④ 

中
火
に
し
、
卵
が
好
み
の
硬
さ
に
な
る
ま
で

火
を
通
す
。

手
軽
に
簡
単
！
家
庭
料
理

厚
揚
げ
と
白
菜
の
巣
ご
も
り
卵

《
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４
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分
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厚
揚
げ
に
は
大
豆
製
品
特
有
の
栄
養
素
が

凝
縮
さ
れ
て
お
り
、
栄
養
的
に
非
常
に
優

れ
て
い
る
食
品
で
す
。（
大
豆
と
比
較
し
て

カ
ル
シ
ウ
ム
は
約
２
倍
、
鉄
分
は
約
３
倍
、

タ
ン
パ
ク
質
は
約
５
倍
）

白
菜
は
冬
が
旬
の
時
期
で
、

今
が
美
味
し
く
食
べ
る
こ

と
の
で
き
る
季
節
で
す
。

・�厚揚げは、特にカルシウムの吸収を高めるビタミンＤ、鉄分の吸収を
高めるビタミンＣを含む食材と組み合わせて食べるとおススメです。
・�白菜にはビタミンＣが多く含まれているため相性はばっちりです。
・�厚揚げは油で揚げているため、カロリーが高いように感じますが食感
やボリュームのおかげで食べ過ぎを防いでくれます。

ポ イ ン ト

開
催
場
所

今
庄
３
６
５
ス
キ
ー
場
　
芝
生
広
場

開
催
日
時

５
月
22
日（
日
）  

午
前
９
時
〜
午
後
３
時
30
分

卵料理のひとつで、野菜や
ハムの中に卵を落とし、そ
の様子を鳥の巣に見立
てた料理のこと。

巣ごもり卵とは？

出
店
団
体
募
集

第
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回 

今
庄
そ
ば
ま
つ
り


