
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。

基礎を大切にした練習ができているこ
とがこのチームの強みです。普段から
心がけている１球１球に対する声出し
を大会でも意識し、目の前の試合に勝
ち切れるように頑張りたいです。

チーム名 （学校名）

監督

気仙リバース ST スポーツ少年団

金濱 幹也 さん

かねはま みきや

種目 ソフトテニス

チームスローガン 健全な心身を養う

団員36人

村上 結美 さん

（６年）

高田小学校
むらかみ ゆうみ

キャプテンからのコメント

たけのこご飯

　たけのこの食感を楽しめる混ぜ込みご飯です。
　炊き込みご飯では、食塩相当量は１ｇ以上になることが
多いですが、混ぜ込みご飯にすることで、食塩量を抑えら
れて“減塩”になります。
　具材には、しょうがを入れると風味が増して、おいしく
いただくことができます。また、糸こんにゃくを加えたり、
最後に小ねぎを添えるなど、アレンジはいろいろです。
　多めに具材を作っておき、タッパーやジッパーバッグに
入れて冷凍保存しておけば、レンジで温めてご飯に混ぜる
だけで、いつでも簡単にたけのこご飯を食べられます。

❶ たけのこは２cm程度の短冊切り、にんじんと油揚げは
２cm程度の千切りにする。（油揚げは油抜きせず、そ
のままでOK）

❷ フライパンに油揚げを入れて軽く炒めたら、にんじ
ん、たけのこを加え炒める。

❸ ❷に🅐🅐を加えて中火で熱し、汁気がなくなるまで炒
め、温かいご飯に混ぜ合わせる。

たけのこ........................................... 80g
油揚げ ..................................１枚（30g）
にんじん..................... 中２/３本（60g）
　　水 ......................................大さじ３
　　めんつゆ（2倍濃縮）.......大さじ３
　　酒 ......................................大さじ１
ご飯 ............................. 1.2合分（400g）

🅐🅐

材料（４人分）
作り方

問い合わせ先 市役所保健課健康推進係（内線 235）

［1人分］
エネルギー...203kcal食塩相当量...0.7g

今月の

おすすめ

レシピ 混ぜご飯なので簡単！そして減塩！

※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４月号（№1187）の印刷経費は１部 77.248円（税抜き）、発行部数は 7,250部です。
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主な内容

特集　令和 7 年度 START
（施政方針 ・ 教育行政方針 ・ 予算 ・ 組織図）

Front Topics （東日本大震災追悼式）

ゼロカーボンで、 もっといいまち

P2

P9

P11

防潮堤ライトアップ「光ノ碑」
※関連ページ（Ｐ9）

陸前高田市は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。


