
TAKATA-U15

★
主役は君だ
※U15とは…15歳以下の子ども達のこと

を意味します

このコーナーでは日ごろ、大会などでの好成績を
目指し市内で練習に励んでいる子ども達を紹介し
ます。

　楽しく教え合いながら、いろんなジャン
ルのダンスに挑戦しています。日々の練習
では、ステージを意識した表情の作り方や
振り付けまでこだわるようにしています。
もっと実力を付けて、チームを引っ張って
いける存在になれるよう頑張ります。

チーム名 （学校名）

代表

Mignon Dance Circle

熊谷 絵梨奈 さん

くまがい え　　り　　な

種目 ダンス

チームスローガン とりあえずやってみる !!

団員34人

船本 紅愛 さん

（３年）

大船渡中学校
ふなもと くれあ

リーダーからのコメント

サークルダンスミニョン

とり肉とピーマンの
中華風ピーカンナッツ炒め

　ピーカンナッツには、ビタミンEをはじ
めとした多くの抗酸化物質が含まれてお
り、アルツハイマー病予防やアンチエイジ
ングに役立つといわれています。
　今回は、「第３回全国ピーカンナッツレ
シピコンテスト」の【ジュニア部門】に
出品されたレシピを紹介します。
　簡単でアレンジしやすく、お弁当にも
ぴったりなレシピなので、ぜひご家庭で
作って食べてみてください。

❶ 鶏もも肉は一口大に切り、片栗粉をまぶす。ピーマンを半分
に切り、ヘタと種を除き、一口大に切る。

❷ フライパンを熱し、ピーカンナッツを香りが立つまで炒め、皿
に取り出す。

❸ 酒、オイスターソース、しょうゆ、砂糖、鶏がらスープの素を混
ぜておく。

❹ フライパンでサラダ油を熱し、鶏もも肉を炒める。火が通っ
てきたら、ピーマンとピーカンナッツを加えてさらに炒める。

❺ ❸で合わせておいた調味料を全体に絡め、塩、コショウで味
を調える。

ピーカンナッツ....30ｇ（２袋）
鶏もも肉.......................160ｇ
ピーマン..........................１個
片栗粉......................大さじ２
サラダ油..................大さじ２
酒..............................大さじ２

オイスターソース...大さじ１と１/３
しょうゆ.......................小さじ１/２
砂糖..............................小さじ１/２
鶏がらスープの素........小さじ１/２
塩..............................................少々
コショウ...................................少々

材料 （２人分）

作り方 （所要時間 ： 約15分）

問い合わせ先 市役所商工観光課商工ブランド係（内線 422）

［1人分］
エネルギー...454kcal食塩相当量...2.3g

今月の

おすすめ

レシピ

ピーカンナッツレシピコンテスト作品

炒めすぎに注意！

※市内医療機関および金融機関等の事業所で、広報りくぜんたかたを購読希望の場合は左記発行元へご連絡ください。
※広報りくぜんたかた３月号（№1207）の印刷経費は１部 96.56円（税抜き）、発行部数は 7,250部です。
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K O H O  R I K U Z E N TA K ATA

陸前高田市は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

特 集

伝統受け継ぐ

陸前高田の
３大七夕まつり

気仙町けんか七夕まつり
※関連ページ（Ｐ２～５）


