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食改さん
おすすめ
レシピ

乳和食レシピ　 万能ミルク肉そぼろ
File.68 弘前市食生活改善推進員会

■「乳和食」とは、牛乳のコクとうま味で和食が
おいしく減塩できる調理方法のことです。
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広場とは何か。世界各地の実測調査を
通し、成り立ちを歴史や国家の観点か
ら読み解く新しい広場論。図面やスケ
ッチ・写真を多数収録。その広場にい
るかのような空間体験ができる1冊。

心がきれいになる
365 日誕生花と名言
WRITES PUBLISHING 編、
ライツ社

世界の広場への旅
もうひとつの広場論 
芦川智編、芦川智・金子友美・鶴
田佳子・高木亜紀子著、彰国社

「ユネスコ無形文化遺産」「重要無形民
族文化財」など、全国の希少な染織
や美しい染織品（きもの、帯）の現場
を徹底取材。豊富な写真で紹介する
染織作家の至極の技が詰まった1冊。

困ったときにかけつけてくれる、おた
すけこびとは日曜日がお休みです。野
原へ遊びに行くと、困っているカメを
みつけてしまい…。働く車とこびとた
ちが大活躍する、絵本シリーズ第６弾。

あいさつや言葉づかい、名刺交換、電
話応対など、ビジネスマナーの中でも、
これさえ身につけておけば仕事なんて
怖くない。目からうろこの豆知識が、マ
ンガでわかりやすく身につけられます。

これさえできればＯＫ！
マンガで身につく仕事のマナー 
山田千穂子著、あさ出版

残したい手しごと　日本の染織 
片柳草生著、世界文化社

おたすけこびとのにちようび
なかがわちひろ文、コヨセ・ジュ
ンジ絵、徳間書店

■１人分の栄養量 ： エネルギー／ 146kcal、タンパク質／ 8.0g、カルシウム／ 52㎎、食塩相当量／ 1.0g

①ゴボウはよく洗い、粗くみじん切りにする。ニンニ
クとショウガは細かくみじん切りにする。

②Ａの調味料をよく混ぜておく。
③フライパンにサラダ油を熱し、ニンニクとショウガ

を弱火で炒め、香りがでたら豚ひき肉を加えてしっ
かりと炒める。

　次に、ゴボウと②の調味料を入れてよく混ぜてから
牛乳を加え、中火で混ぜながら汁気がなくなるまで
煮る。そぼろ状になったら出来上がり。

※この肉そぼろは、焼きナスやサラダ、冷やし中華の具としてはもちろん、炒め物にも
活用できます。（写真は焼きナスと合わせています。）

 
材料（６人分）
豚ひき肉…………… 200g
ニンニク…… 1 かけ（5g）
ショウガ………………15g
ゴボウ…… 80g（小1本）
サラダ油…………小さじ 2
牛乳……………… 200ml

みそ ……………大さじ 2
酒 ………………大さじ 2
砂糖 ……………大さじ 1
トウバンジャン … 小さじ 1

A
●牛乳を使って煮る乳和食は、みそなど調味料を減らしても牛乳のコクとうま味

でおいしく減塩でき、そして不足しやすいカルシウムの補給もできるので、栄
養バランスがぐんとよくなります。

ポイント！

ＮＥＷ　ＢＯＯＫＳ　ＣＯＭＩＮＧ ＵＰ 弘前図書館近着図書紹介

3月3日は、ナノハナ「予期せぬ出会
い」。毎日の誕生花を、色とりどりの
花の写真と花言葉にまつわる偉人の名
言を添えて紹介。自分や、大切な人の
誕生花を探してみませんか。

弘前図書館DATA

▽開館時間　平日…午前９時
半～午後７時／土・日曜日、
祝日…午前９時半～午後５時
▽ところ　下白銀町（追手門
広場内）
▽休館日　毎月第３木曜日（祝
日の場合は翌日に振替）、年
末年始、蔵書点検期間
※8月の休館日は17日です。
■問☎32・3794

 

 

　ヤマフクくん（山本副市長 !?）が、市が行っているいろいろな取り組みと
それにかける想いをわかりやすく伝えます。

Vol ５．防災編

伝えたい！市の想い！伝えたい！市の想い！

 次号へつづく…

（※１）最大 60 万円を、結成した年度内に購入する資機材の費用として補助するもの。対象経費は発電機や投光器、消火器、
ストーブなどの防災用資機材の購入費。
■問い合わせ先　防災安全課（☎ 40・7100）／広聴広報課（☎ 35・1194）

８月８日の午前 11 時半から、ＦＭアップルウェーブ（78.8 ＭＨｚ）の「行政なんでも情報」で「ヤマフクくんの伝えたい！市の想
い！　Vol. ５ 防災編」について放送する予定です。ぜひお聞きください。

避難場所の確認

避難所の運営

大規模災害が起きると、水、
食料、電気、電話、交通など、
公的な支援がすぐには行き
届かないことがあるんだ。

まずは、地域で話し合い、
「組織のかたち」や「きまり」を
作って、市役所に書類を提出
しよう！

大丈夫！書類の作成
が不安な人は市役
所で作成のお手伝
いをするよ！

備えておくって
大事だね！

そこで、自主防災組織を
作っておくと、万が一の時に
役に立つ！

自主防災組織は、「自分たちの地域は
自分たちで守る」という考えのもと、
避難場所の確認や、防災訓練を
自主的に行う組織のことを
いうんだ！

でも、書類作り
が大変そう・・・。

防災訓練

出前講座

依頼があれば自主防災組織について
の出前講座も行っているよ！

いざという時の
ために地域などで
自主防災組織を
作って災害に備え
よう！

最近、地震などの災害が
多くなってきているよね
…。

あ！最近「自主防災組織」
って言葉を耳にしたんだけど
関係あるのかな？

でも自主防災組織って
どうやって作るの・・・？

なるほど！
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60万円！

自主防災組織を新しく作った
団体には、活動に必要な資機材
の費用を補助しているんだ。
（※１）

●⑩


