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消
費
者
コ
ー
ナ
ー

第
２８
回
嵐
山
町
秋
季
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
大
会

日　

程　

１０
月
２０
日

場　

所　

嵐
山
町
B
＆
G
海
洋
セ
ン
タ
ー

優　

勝　

嵐
山
セ
ブ
ン

準
優
勝　

嵐
山
メ
ッ
ツ

第
３
位　

サ
ン
フ
ラ
ワ
ー
ズ

　
「
お
宅
の
屋
根
瓦
が
落
ち
そ
う
に
な
っ
て

い
る
の
が
見
え
た
。
無
料
で
点
検
し
ま
す
」

と
業
者
が
訪
問
し
て
き
た
。
点
検
し
た
と
こ

ろ
、「
瓦
が
ず
れ
て
い
る
。至
急
、
修
理
が
必

要
で
す
。
台
風
で
生
じ
た
も
の
な
の
で
、
損

害
保
険
か
ら
保
険
金
が
支
払
わ
れ
、
少
額
の

自
己
負
担
で
修
理
で
き
ま
す
」
と
言
わ
れ
た

の
で
、
急
い
で
契
約
し
た
。
後
日
、
工
事
代

１
５
０
万
円
の
見
積
書
を
も
ら
っ
た
が
、
保

険
金
は
３０
万
円
し
か
支
払
わ
れ
な
い
こ
と
が

▼
問
合
せ　

企
業
支
援
課

☎
６２

－

０
７
２
０

「
保
険
金
が
使
え
ま
す
」と
い
う
住
宅

修
理
サ
ー
ビ
ス
の
契
約
ト
ラ
ブ
ル

分
か
っ
た
。
キ
ャ
ン
セ
ル
を
申
し
出
る
と
、

「
解
約
料
と
し
て
保
険
金
の
３０
％
を
も
ら

う
。契
約
書
に
書
い
て
あ
る
」
と
言
わ
れ
た
。

　

業
者
が
「
無
料
で
点
検
し
ま
す
」
と
訪
問

し
、
点
検
後
に
「
修
理
が
必
要
で
す
。
損
害

保
険
を
使
っ
て
、
ほ
ぼ
自
己
負
担
な
し
で
修

理
が
で
き
ま
す
」
な
ど
と
勧
誘
す
る
住
宅
修

理
サ
ー
ビ
ス
に
関
す
る
相
談
が
増
え
て
い
ま

す
。
保
険
金
で
す
べ
て
の
住
宅
修
理
が
で
き

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

【
消
費
者
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
】

①
必
要
の
な
い
点
検
は
安
易
に
依
頼
し
な
い

よ
う
気
を
付
け
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
契
約

を
急
か
さ
れ
て
も
、
す
ぐ
に
は
契
約
せ

ず
、
複
数
の
事
業
者
か
ら
見
積
も
り
を
取

り
、
慎
重
に
比
較
・
検
討
し
ま
し
ょ
う
。

②
保
険
金
が
支
払
わ
れ
る
か
ど
う
か
は
、
損

害
発
生
の
原
因
や
保
険
契
約
の
内
容
に
よ

り
ま
す
。
ま
た
、
保
険
金
も
ご
く
少
額
の

場
合
も
あ
り
ま
す
。
契
約
前
に
、
ご
自
身

が
加
入
し
て
い
る
保
険
会
社
や
代
理
店
に

保
険
契
約
の
内
容
に
つ
い
て
よ
く
確
認
し

ま
し
ょ
う
。

③
訪
問
販
売
に
よ
る
契
約
は
、法
定
の
契
約
書

面
を
受
け
取
っ
た
日
か
ら
８
日
以
内
で
あ

れ
ば
、契
約
を
無
条
件
で
解
約
で
き
る「
ク

ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
」が
可
能
と
な
り
ま
す
。

　

困
っ
た
と
き
に
は
、
お
近
く
の
消
費
生
活

セ
ン
タ
ー
等
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

　

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
へ
の
お
電
話
は
、
全

国
共
通
の
電
話
番
号
「
１
８
８
番
」
へ
お
掛

け
く
だ
さ
い
。

ブロッコリーのそぼろ煮
～嵐山の味メニュー102～

栄養コーナー

＜作り方＞
①ブロッコリーの茎はうす切り、房は食べやすい大きさ
に切る。
②鍋にひき肉と水1カップを入れてほぐし、強火にかけ
る。
沸騰したらザルに上げ、水でアクを洗い流す。
※余分な油を除くことで、冷めても油が固まらずにお
いしく食べられます。

③フライパンにサラダ油を熱し、②を軽く炒める。①と
Ａを入れ、落としぶたをして強火にし、煮立ったら中
火にして煮汁がなくなるまで煮る。
④同量の水で溶いた片栗粉を回し入れて、混ぜながらと
ろみをつけ、最後にしょうが汁を加える。

　ブロッコリーは1年通して出回る野菜ですが、旬は冬から初夏にかけてです。とても栄養価が高く、ビタミンＣや葉酸、カ
リウム、食物繊維などが豊富に含まれています。今回は下茹でせずに蒸し焼きにするため、ビタミンやミネラルが水に溶け出
さずに残すことができます。

＜1人分の栄養価＞
　エネルギー	 107kcal	 たんぱく質	 9.2ｇ
　脂質	 4.0g	 カルシウム	 34mg
　塩分	 1.4ｇ

＜材料＞4人分
ブロッコリー	 1株（300ｇ）
鶏ひき肉	 100ｇ
サラダ油	 大さじ1/2
片栗粉	 大さじ1/2
しょうが汁	 大さじ1

しょうゆ	 大さじ2
みりん	 大さじ1
さとう	 大さじ1/2
水	 1/2カップ

※このコーナーは栄養・健康づくりに関心のある町民の方々にご協力いただき、作成しています。

Ａ

インフォ
　　メーション
インフォ
　　メーション
インフォ
　　メーション

広報嵐山に広告を掲載しませんか？
　広報嵐山の有料広告を募集しています。
　毎月１回発行され、町内の各世帯に配布される広報紙は、
お店や事務所などの紹介に最適です。ぜひご利用ください。

問合せ　地域支援課　☎６２－２１５２

※申し込み方法や広告掲載料等については町ホームページ
　をご覧ください。また、バナー広告も募集しています。

嵐山町 広報 広告
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