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わかめごはん�

～ 旬のわかめを使って ～�

　わかめに含まれる豊富な食物繊維は、便を柔ら

かくして便秘解消に役立ち、コレステロールを体

外に排出するのを助けます。また、鉄分を多く含

むので、貧血予防にもなります。�
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■材料（２人分）�

　・米　　カップ２杯　・生わかめ　80g�

　・醤油　大さじ１杯　・塩　　　　　小さじ２杯�

　・酒　　大さじ１杯　・しらす干し　大さじ３杯�

■作り方�

① わかめは水で洗い、細かくきざむ。しらす干し

　 は熱湯をかけて水を切っておきます。�

② 米が少し固めに炊けるように水を加減し、しら

　 す干しを加えて炊きます。沸騰したら塩と醤油

　 を入れて炊き上げます。�

③ 炊き上がったごはんに酒とわかめを加えて、よ

　 く蒸らしてから軽く混ぜていただきます。�

※ しらす干しは品質のよいものを選んでくださ

　 い。しらす干しの代わりにかまぼこの千切りを

　 使うこともできます。�

■１人分あたり　エネルギー 290kcal�

　・たんぱく質　  8.2g　　・脂質　0.9g �

　・カルシウム　62mg　　・塩分　1.9g

“旬”のおすすめレシピ♪�
南部町食生活改善推進協議会�
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６月� ※日程は変更となる場合があります。�

月 / Mon 火 / Tue 水 / Wed 木 / Thu 金 / Fri 土 / Sat 日 / Sun

行政・なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00�
狂犬病予防注射�

ノーテレビデー�
町内一斉清掃�
7：00～8：00�
人権擁護委員の日�
特設人権相談�
しあわせ  9：30～12：00�
交流会館 13：30～16：00
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がん検診・特定検診�
さいはく分館�
受付8：00～10：00�
専門・なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00�
あいあい�
すみれ保育園�
9：30～11：00

法律・なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

がん検診・特定検診�
ふるさと交流センター�
受付8：00～10：00�
歯科検診･フッ素塗布�
いこい荘�
受付13：00～13：30

学校一斉公開日�
がん検診・特定検診�
東西町コミュニティセンター�
受付8：00～10：00�
かきっこクラブ�
いこい荘　9：30～�
にじいろポケット�
すこやか　10：00～�

乳児健診�
すこやか�
受付9：00～10：00

かきっこクラブ�
いこい荘�
9：30～�

すこやか乳幼児相談�
すこやか�
受付9：00～10：00

ノーテレビデー�
土砂災害防災訓練�
町全域�

南部町･伯耆町２町�
交流フェスティバル�
とっとり花回廊�

なんでも相談�
しあわせ�
9：00～12：00

5/26

歯科検診･フッ素塗布�
すこやか�
受付13：00～13：30�
健康講座�
西伯病院�
19：00～�

あいあい�
すみれ保育園�
9：30～11：00

がん検診・特定検診�
大国田園スクエア�
受付8：00～10：00�
歯科検診･フッ素塗布�
すこやか�
受付13：00～13：30�
行政相談�
交流会館�
13：30～16：00

のびのび行事�
のびのび�
10：00～�
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