
町民のうごき [ 平成 23 年 9月 1日現在 ]

■人　口　　6,433 人 (-18)　男　3,058 人 (-16)
　　　　　　　　　　　　　女　3,375 人 (-  2)
■世帯数　　2,597 戸 (+  3)

PHOTO : 上角夏祭り実行委員会のみなさん
　　　　（H23.8.15 撮影）

発行：神山町広報編集委員会　TEL.088-676-1111　[IP 2001]
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後藤町長宮古市を訪問…………  2.3 ページ
平成23年度長寿番付……………  4 ページ
環境・景観・サイン　デザイン報告会…  6 ページ
特集・神山町のスポーツ事情…  8.9 ページ
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主な内容主な内容

（　）は前々月比
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健 康

相 談
健康に関するご相談は、いつでも役場健康福祉課で受け付けています。
ご家庭への訪問も行いますので、お気軽にお声をかけてください。
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栄養価：エネルギー311kcal、たんぱく質6.6ｇ
　　　　脂質2.5ｇ、塩分1.5ｇ

今回は、東日本大震災の義援金のお礼にと、南相馬市食生活改善推進協議会（ヘルスメイト）の皆
さんが考案したレシピを送ってくださいましたので、ご紹介します。まいたけは9月～12月が旬で
す。独特の香りと歯ごたえが食欲を増進させますが、食べ過ぎ注意ですよ。

ワンポイント

アドバイス

～南相馬市ヘルスメイト考案～

■ 材　料　4人分

米…………………２合
　　まいたけ………１パック
A　人参　…………４０ｇ
　　油揚げ　………３０ｇ
みつば（飾り用）……適量

■ 作り方

　① 米は炊く30分前にといでざるに上げておく。
　② まいたけは小さめに手でさき、石づきの部分は１㎝位の細切りにする。
　③ 人参は３㎝位のせん切り、油揚げは油抜きをし、縦三等分にしてから、

１㎝の細切りにする。
　④ 鍋にＢを入れＡの材料を入れて２～３分煮て、ざるにあげる。
       （煮汁はとっておく）
　⑤ 炊飯器に米と④の煮汁を加え、足りない分は水を加えて炊飯する。
　⑥ 炊き上がったら④の具材を入れて、１０分蒸らす。
　⑦ 器に盛り、さっと湯通ししたみつばを３㎝くらいに切って、飾り付ける。

　　だし汁　…………２カップ
　　薄口しょうゆ……大さじ１ 1/2
Ｂ　塩………………少量
　　酒………………大さじ２
　　みりん　…………大さじ2/3
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