
※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。
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➊もち米を洗ってザルにあげ、水気を切る。284㏄の水
　（炊飯用）に30分以上浸してから炊飯器で炊く。
➋豚もも肉は１㎝幅に切る。ニンジン・タケノコ・干し
　しいたけは千切りにする。ピーカンナッツは縦半分
　に手で割る。
➌鍋でごま油を熱し豚肉を炒める。豚肉の色が変わっ
　たら、ニンジン・タケノコ・干ししいたけを加えて炒
　める。油が回ったら煮汁を加え、中火で蓋をして15
　　分ほど煮る。
➍煮汁の汁気が半量になったら、汁ごと炊きたてのご
　飯に混ぜる。その後、ピーカンナッツも加え、10分ほ
　ど蒸らす。
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問い合わせ先 市役所商工観光課商工ブランド係（内線422）

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。
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ピーカンナッツ入り
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１人分

エネルギー 428KCalエネルギー 428KCal

食塩相当量 1.9ｇ食塩相当量 1.9ｇ

40g（２袋半）
320g
80g
60g
40g
8g

大さじ1/2
284㏄

ピーカンナッツ
もち米 …………………
豚もも肉 ………………
タケノコ（水煮) ………
ニンジン ………………
干ししいたけ（水で戻したもの）
ごま油 ……………
水（炊飯用）……………

大さじ１と2/3
大さじ１と1/3

小さじ２
大さじ２

小さじ1/4
270㏄

＜煮汁＞
しょうゆ …
砂糖 ………
鶏がらスープの素
酒 …………………
塩 ………………
水 ……………………
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材料（４人分）

作り方

団員を団員を

募集しています募集しています
Instagram

主役主役はは君だ君だ！！
TAKATA-U15

監　督 小
こばやし

林 文
ふ み や

也 さん　

団員17人

スローガン 笑顔と元気で全ては勝利のために！！

　普段から、キャプテンとして声を出して周りを見
ることを意識して練習に取り組んでいます。試合で
は誰よりも強気で攻めて、県大会での１勝を目指し
ます。

白
しらいし

石 夢
ゆ は な

花 さん（６年）

高田小学校

チーム名

キャプテンからのコメント

種目：バスケットボール

ＴＡＫＡＴＡミニバスケットボール

　Ｕ15 とは… 15 歳以下の子ども達のことを意味します15 歳以下の子ども達のことを意味します

メール

ピーカンナッツは
蒸らすことでやわ
らかくなり、食感も
良くなります。
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