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梨さん
（関村）

　漢字を丁寧に書けるように
頑張ります。

① 高野豆腐は水でもどしておく。

②  鍋に、Ⓐを合わせて中火で加熱。沸 と々してきたら
水分をよく切った高野豆腐を入れ、クッキングシー
トで落とし蓋をし、弱火で煮汁が少なくなるまで７～
８分煮る。

高野豆腐のミルク煮
〈一人分の栄養量〉 熱量 181ｋcal　たんぱく質 12.3ｇ　塩分 0.8ｇ

食生活改善推進員の事業「乳和食」の献立の一つです。
乳和食は、牛乳を使うことで減塩につながる献立です。
高野豆腐は煮ている間にどんどん牛乳を吸って、もちもちした食感になり
ます。

調理の
ワンポイントアドバイス

　3月16日、県産ののりのおいしさを子どもたちに知ってもらおうと、
県有明地区漁業士会は、町内の全小学生へ有明海で養殖された
のりを寄贈しました。
　同会は、玉名、荒尾、熊本、宇土の4市の将来を担う漁業者で組
織。のりの寄贈のほかにも、地引き網やのり手すき体験等を子どもた
ちと実施しています。
　代表でのりを寄贈した県北広域本部水産課の柳
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は「家族みんなでおいしいのりを食べて元気になってもらえれば」と
笑顔で話しました。 ▲柳田さん（左）、谷口教育長（右）
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いっぱい食べて、元気に
育ってね♡　　（母より）

元気いっぱい、天真爛漫な
はーちゃんです！これから
もすくすく育ってね♡
　　　　　　　（父母より）

高野豆腐 ............................................４枚

　　牛乳 .......................................４００㎖

Ⓐ　砂糖 ...................................... 大さじ２

　　しょうゆ ................................... 小さじ２
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