
パッと
カンタ

ン！

元気むすび
具材を多めに作って、困ったときのおかずの一品に！

作り方
①ごぼう、人参、牛肉を油で炒める。
② ①に調味料を加えて、汁気がな
くなるまで炒める。

③ ②にいりごまをふる。
④ ごはんが温かいうちに、水で湿
らせた手に軽く塩をつけてごは
んをとる。

⑤ ④に具材を入れて、俵むすびに
する。

⑥⑤をのりで巻く。

のりの巻き方を変えるとかわいいよ♪

材料
・ごはん
・塩
・のり
・ごぼう
・人参
・牛肉（約１㎝に切る）
・いりごま
・油…適量
（調味料）
・しょうゆ
・みりん
・砂糖…少々

同量

約２㎝の
棒状に切る

レシピ提供団体　元気創造くらぶ
問健康推進課　    ☎286-3257

見
た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？
天
神
川

【
第
２
回
】

　

Ｊ
Ｒ
西
日
本
の
天
神
川
駅
は
、

イ
オ
ン
モ
ー
ル
広
島
府
中
へ
の
玄

関
口
と
し
て
多
く
の
乗
降
者
で
賑

わ
っ
て
い
ま
す
。
バ
ス
停
も
か
つ

て
の
「
キ
リ
ン
ビ
ー
ル
前
」
か
ら

「
天
神
川
駅
北
」に
変
わ
り
ま
し
た
。

天
神
川
と
い
う
名
称
は
府
中
町
に

完
全
に
馴
染
ん
で
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
で
皆
さ
ん
は
、
こ
の
天

神
川
と
い
う
川
を
見
た
こ
と
が
あ
り

ま
す
か
。

　

天
神
川
駅
は
、
平
成
16
年
に
ダ

イ
ヤ
モ
ン
ド
シ
テ
ィ
ソ
レ
イ
ユ
（
現

イ
オ
ン
モ
ー
ル
広
島
府
中
）
の
費

用
負
担
で
開
業
に
合
わ
せ
て
新
設

さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
間
の
事
情
は

「
山
陽
本
線
向
洋
・
広
島
間
新
駅

駅
名
の
決
定
（
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

ア
ー
カ
イ
ブ
）」
に
紹
介
さ
れ
て
い

ま
す
。
駅
名
は
公
募
さ
れ
、
１
位

は
「
安
芸
府
中
」
で
以
下
「
大
州
」

「
キ
リ
ン
」「
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
シ
テ
ィ
」

「
ダ
イ
ヤ
シ
テ
ィ
」「
天
神
川
」「
府

中
」「
広
洋
」「
も
み
じ
」「
大
須
」

で
し
た
。
最
終
的
に
第
６
位
の
天

神
川
が
選
ば
れ
ま
し
た
。
駅
の
所

在
地
は
広
島
市
南
区
東
駅
町
で
す
。

選
定
者
の
苦
労
が
伝
わ
り
ま
す
ね
。

　

選
定
理
由
で
は
次
の
よ
う
に
述

べ
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
菅
原
道
真
が
、
九
州
大
宰
府
に

下
る
途
中
、
尾
長
山
に
登
っ
て
休

息
し
た
と
伝
え
ら
れ
、
そ
の
ゆ
か

り
の
地
に
「
尾
長
天
満
宮
」
が
建

立
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
尾
長
天
満

宮
後
方
の
山
を
天
神
山
と
称
し
、

谷
を
天
神
谷
と
言
い
、
そ
の
地
を

源
と
し
、
新
駅
を
計
画
し
て
い
る

地
域
に
流
れ
出
て
い
た
川
が
「
天

神
川
」
で
す
。

　

現
在
は
、
そ
の
ほ
と
ん
ど
が
地

下
水
路
と
し
て
整
備
さ
れ
、
道
路

や
歩
道
と
な
っ
て
お
り
、
当
時
の

面
影
を
あ
ま
り
見
る
こ
と
は
で
き

ま
せ
ん
が
、
い
ま
だ
に
永
々
と
流

れ
て
お
り
、
そ
の
天
神
川
と
山
陽

本
線
が
交
差
す
る
地
点
が
ま
さ
に

新
駅
を
設
置
す
る
場
所
で
あ
り
、

こ
の
名
称
を
選
定
い
た
し
ま
し
た
。」

　

そ
う
な
の
で
す
。
水
源
は
広
島

市
東
区
山
根
町
の
尾
長
天
満
宮
の

裏
山
で
、
小
川
を
下
り
地
下
水
路

に
な
り
東
に
進
み
ま
す
。
二
葉
中

学
校
北
側
か
ら
尾
長
へ
、
さ
ら
に

南
に
流
れ
、
山
陽
本
線
に
沿
っ
て

東
へ
進
み
、
天
神
川
駅
に
至
り
ま

す
。
駅
東
側
高
架
下
の
先
に
地
下

水
路
出
口
が
あ
り
、
こ
こ
か
ら
府

中
大
川
へ
合
流
し
て
い
き
ま
す
。

川
の
ほ
と
ん
ど
は
流
れ
を
見
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
天
神
川
駅
北

か
ら
西
に
歩
道
が
続
き
ま
す
が
、

こ
の
下
に
も
天
神
川
は
流
れ
て
い

る
の
で
す
。（
写
真
上
）

　
詳
し
く
は
、
駅
北
口
の
歩
道
上
に
設

置
さ
れ
た
案
内
板
を
見
て
く
だ
さ
い
。

府
中
町
文
化
財
保
護
審
議
会
委
員

菅　

信
博

天神川駅北口　歩道下を流れる天神川

見

再

ふ
る
さ
と
ふ
ち
ゅ
う

発
ふ
る
さ
と
ふ
ち
ゅ
う

イ
ク
フ
レ

図
書
館
／
消
費
生
活
相
談

消
防
／
ご
み

カ
レ
ン
ダ
ー

く
ら
し
の
ガ
イ
ド

町
か
ら
の
お
知
ら
せ

ま
ち
の
わ
だ
い

2021年２月　広報ふちゅう 18


