
今月の料理人

幅 貞子さん

明科南陸郷

　

市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
（
通
称 

食
改
）
は

食
生
活
を
通
し
て
健
康
づ

く
り
に
取
り
組
む
ボ
ラ
ン
テ

ア
の
会

で
す

お
隣
さ
ん
へ
の
草
の
根
活
動
を

原
点
と
し

地
域
の
健
康
づ
く
り
の
担

い
手
と
し
て

仲
間
と
と
も
に
和
気
あ

い
あ
い
と
活
動
し
て
い
ま
す

こ
の
会

で
は
「
私
た
ち
の
健
康
は
私
た
ち
の

手
で
」
の
ス
ロ

ガ
ン
の
元

自
ら
健

康
づ
く
り
を
実
行
し
よ
う
と
い
う
意
欲

あ
る
人
を
養
成
す
る
「
ヘ
ル
ス
サ
ポ

タ

21
事
業
」
を
推
進
し
て
い
ま
す

ま
た

地
域
で
食
文
化
を
伝
え
る
た
め

郷
土
料
理
講
習
会
や
親
子
の
食
育
教
室

を
開
催
す
る
ほ
か

さ
ま
ざ
ま
な
イ
ベン

ト
に
も
参
加
し
て

食
生
活
の
改
善
や

特
産
品
の
普
及
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す

　

親
子
食
育
教
室
の
参
加
者
の
皆
さ
ん

は
「
子
ど
も
が
こ
ん
な
に
で
き
る
と

は
思
わ
な
か

た
」
「
作

て
食
べ

る

て
す
ご
く
お
い
し
い
」
な
ど
反
響

が
大
き
く

料
理
体
験
を
通
し
て
食
に

対
す
る
関
心
が
高
く
な

た
様
子
で
し

た

皆
さ
ん
も
食
に
つ
い
て
考
え
て
み

ま
せ
ん
か

くるみもち
●材料
Ａ〔白玉粉 100㌘　砂糖 120㌘
　めんつゆ大さじ１　うすくち
しょう油小さじ１　水150CC〕 
コーンスターチ少々　オブラー
ト粉末少々　くるみ 40㌘
●作り方
①：耐熱ボールに材料Ａを入れ、
よく混ぜ合わせた後、ラッ
プをかけ、電子レンジ（500
㍗）で４分加熱する。

②：①をすりこぎ棒でよく混ぜ
合わせ、電子レンジ（500
㍗）で再度４分加熱し、粗
く刻んだくるみを加える。

③：平らな容器にラップを敷き、
コーンスターチをふり、②
を流し入れる。冷めたら切
る。切り口にオブラート粉
末をまぶして完成。

ういろう（抹茶味） 
●材料
Ａ〔薄力粉100㌘  砂糖80㌘  塩
少々 抹茶大さじ２〕 水300㏄
〈注：注ぎ口のみ開けた牛乳パッ
クの空き容器を用意〉〈抹茶のか
わりにコーヒーやココアでもお
試しください〉

●作り方
①：よく混ぜ合わせた材料Ａに
水を加え、泡だて器で混ぜ
る。

②：①を茶こしでこしながら、
牛乳パックの中に入れ、注
ぎ口が上になるよう容器を
横にし、電子レンジ（500
㍗）で７分加熱する。

③：荒熱がとれたら冷蔵庫で冷
やし、一口大に切ったら完成。

お
料
理
で
人
を
幸
せ
に
で
き
た
ら
い
い
な

　
　

食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
の
活
動
紹
介　

　

市
地
球
温
暖
化
防
止
活
動
推
進
員
協

議
会
は

県
か
ら
委
嘱
を
受
け
た
推
進

員
な
ど
で
構
成
す
る
組
織
で
す

推
進

員
は
市
の
生
涯
学
習
リ

ダ

バ
ン
ク

に
も
登
録
し
て
い
ま
す

主
な
活
動
と

し
て
は

地
域
や
学
校

企
業
な
ど
の

要
請
に
応
じ
て

温
暖
化
防
止
の
た
め

の
講
座
や
学
習
会
を
開
催
し
て
い
ま

す

ま
た
安
曇
野
フ

ス
タ
や

あ
づ

み
野
環
境
フ

ア
な
ど
に
も
積
極
的
に

参
加
し

パ
ネ
ル
展
示
や
ク
イ
ズ
を
通

し

多
く
の
市
民
に
温
暖
化
防
止
へ
の

理
解
と
実
践
を
呼
び
か
け
て
い
ま
す

10
万
人
都
市
安
曇
野
に
ふ
さ
わ
し
い
環

境
づ
く
り
が
急
務
と
な

て
い
る
今

市
民
一
人
ひ
と
り
が

省
エ
ネ
な
ど
の

温
暖
化
防
止
活
動
を

長
期
間
継
続
す

る
こ
と
が
大
切
と
言
え
ま
す

　

市
で
は

市
役
所
内
で
使
う
エ
ネ
ル

ギ

資
源
の
活
用
を
見
直
す
市
地
球
温

暖
化
防
止
実
行
計
画
（
平
成
21

25
年

度
）
を
策
定
し
ま
し
た

計
画
で
は

電
気
や
燃
料
使
用
量
の
削
減
な
ど
14
項

目
を
設
定

市
役
所
が
自
ら
温
室
効
果

ガ
ス
の
排
出
を
抑
制
し

地
域
の
模
範

と
な
る
よ
う
定
め
て
い
ま
す

こ
れ
に

よ
り
市
の
機
関
は
す
べ
て
の
事
務
・

事
業
に
対
し

地
球
温
暖
化
防
止
に
向

け
た
取
り
組
み
を
率
先
し
て
行
い
ま

す

委
託
事
業
や
指
定
管
理
者
導
入
施

設
に
つ
い
て
は
協
力
を
要
請
し
ま
す

こ
の
取
り
組
み
か
ら
得
た
情
報
や
経
験

な
ど
を
効
果
的
に
発
信
し

地
球
温
暖

化
防
止
に
取
り
組
む
市
民

事
業
者
を

支
援
し
ま
す

温
室
効
果
ガ
ス
の
排
出

量
取
り
組
み
状
況
は
随
時
広
報
や

ホ

ム
ペ

ジ
で
お
知
ら
せ
し
ま
す

くらしのぺーじ
で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
せ
ん
か
！

　

地
球
温
暖
化
防
止
活
動
推
進
員
協
議
会
の
活
動
紹
介

職
場
か
ら
Ｃ
Ｏ
２
を
減
ら
し
ま
す

　

市
役
所
地
球
温
暖
化
防
止
実
行
計
画

仲間との楽しい料理講習会。腕が上がります。 食生活改善推進協議会会長　小平 三枝さん

安曇野フェスタにてサーモン弁当を作りました。 見てみて！上手にお料理できるよ。親子食育教室のようす。

安曇野の味

５月くるみもち
　＆ ういろう
　春のおもてなしに
　いかがですか♪

環
境
ナ
ビ

チーム・マイナス
６％は京都議定書
の目標を達成する
ための国民的プロ
ジェクトです。

環境課環境保全係（482･3131 682･6622）

豊科保健センター（472･99701 672･9044）

あづみ野環境フェアのようす

一例：市役所から出るごみや資源物の量を記録・点検しています。

改善推進協議会会長 小平 三枝さん


