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＜材料４人分＞ ＜作り方＞ 
３００ｇ 
２００ｇ（1袋） 
梅干２個分 
1/2本 
４本 
１０ｃｍ 
大さじ１ 
少  々
適宜 

豚バラ薄切り肉 
もやし 
梅肉 
人参 
小ネギ 
大根 
酒 
塩・こしょう 
ポン酢 

地区やグループへ調理実習を 
行っています 

調理実習の依頼・問い合わせは 

保健センター（℡ 32-4010）まで 
※食生活改善推進員と栄養士が地区にうかがいます。 

オクラはサッとゆで小口
切りにする。  
オクラと納豆、納豆のタ
レを混ぜ、最後に削りぶ
しを散らし好みで練り辛
子を添える。 

＜材料４人分＞ 

＜作り方＞ 

オクラ 
納豆 
削りぶし 
納豆のタレ 
練り辛子 

１２本 
１パック 
小１パック 
１パック分 
少 （々好みで） 

豚肉は、４等分に切り、梅干しは種をとって刻む。人
参はせん切り、小ネギは小口切り、大根はおろしてザ
ルにあげ水気をきっておく。  
耐熱皿にもやしを敷き、人参と豚肉を載せ、梅肉を散
らす。酒と塩・こしょうをふってラップをし、電子レ
ンジで約５分加熱する。（豚肉の色が変わるまで）  
レンジから出し、小ネギを散らし、大根おろしとポン
酢をかける。 
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エネルギー 
310Kcal

＜1人当り栄養価＞ 

木城町食生活改善推進員 
＜レシピ提供＞ 

豚ともやしのサッパリ♪レンジ蒸し 豚ともやしのサッパリ♪レンジ蒸し 豚ともやしのサッパリ♪レンジ蒸し 豚ともやしのサッパリ♪レンジ蒸し 

「脱メタボ」ポイント！ 

料理に使うお肉の部位を変えるだけで 
エネルギーダウンできます。 

※１３５Ｋcalのマイナス！ 

豚バラ肉使用 
 
豚もも肉使用 

３１０ｋcal 
 
１７５ｋcal

もっと野
菜を 

食べよう
！ 

楽しく 
ヘルシーメニュー 
作りませんか？ 

地区公民館での出前調理実習 

オクラのネバネバ成分
のムチンには胃壁を保
護して、タンパク質の
消化吸収を助ける働き
があります。 



【町 面 積】 146.02km2
【町の人口】 
【世 帯 数】 
【発　　行】 
【編　　集】 

（21年6月1日現在）　●人口 5,333人（先月比－8人）　●男 2,540人（－12人）　●女 2,793人（＋4人） 
2,055世帯（先月比±0世帯） 
木城町役場　〒884-0101 宮崎県児湯郡木城町大字高城1,227-1　TEL.0983-32-4725・FAX.0983-32-3440 
総務課 

　木城えほんの郷で行われています「インド大地の光　ラマチャ
ンドランの絵本と民俗画の世界展」にあわせて、ラマチャンドラン
さんご夫妻をお迎えし、講演会と南インド古典舞踊、サリーの試
着体験など、インドの文化に触れる楽しい一日を過ごしました。 

☆「インド大地の光　ラマチャンドランの絵本と民俗画の世界展」は、6月
28日まで行われています。 

　里山、そこは人の暮らしと生き物たちの世界が重なり
合う場所。人と自然がともに息づく「里山」の水辺に深
く関わる写真家・今森光彦の美しい生命の神秘が輝く写
真展。木城えほんの郷の自然とひびき合う、小さな生き
物の世界をお楽しみください。 
　今年も、今森さんとともに過ごす、 
　　　　　夏の「虫むし合宿」もどうぞお楽しみに！ 

　今日はコンラット伯爵の550才の誕生日。小
さなおばけヒューゴとクモのポリスは、伯
爵にないしょで、真夜中にびっくりパーテ
ィーをしようと計画します。ところが、こ
の空き家に、町でケーキを盗んだ泥棒が逃
げ込んできて、おまわりさんまで巻き込む
大騒動に！  
　伯爵の誕生パーティーはどんなことに
なるのか…。 
　森と湖の国のフィンランドからヘヴォシェンケンカ
劇団が来日して日本の子どもたちに贈る楽しいお
芝居です。 

2009年7月18日（土）～23日（木） 

HEVOSENKENKA

〈7月21日（火）休演〉 

ＴＥＲＴＴＥＲＩＴＥＲＴＴＥＲＩ ＴＥＲＴＴＥＲＩ 

上演時間／45分 ・ 対象／3才以上 

作・演出 
俳　 優 

パトリック・ドレイク 
ペッカ・ヘイマン 
エーロ・アーレド 

チケット申込は、39－1141まで！ 

料 金　（当日200円増） 

大　　人 
小中高生 
3才～ 

2,000円 
1,000円 
700円 

18日（土） 19日（日） 20日（月） 22日（水） 23日（木） 

① 
② 
③ 

11：00～ 

15：00～ 

19：30～ 

「湖辺 ＭＩＺＵＢＥ」より 

参加申込みは木城えほんの郷　39－1141まで！ 


