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①	枝豆はゆがいて中身を取り出しておく。（冷凍を使うときは表示の通りに使用する。）
②	ミニトマトは４等分に切る。プロセスチーズは１ｃｍ角に切る。
③	ボウルに卵を割り、②、塩を加えて混ぜる。
④	�フライパンに油を熱し③を流し入れ、①を偏らないように入れる。弱火で焼き、表面が固
まってきたらひっくり返し、弱火で中まで火を通す。粗熱がとれたら１/４に切る。

⑤	�ラップを敷き、その上にのりを横長に置き、中央に下から半分までキッチンバサミで切り
込みを入れる。

⑥	�のりを４区画に分け、左の２区画に、ごはんをのせ、右下にハム１枚、右上に④をのせ、
右下から順に折りたたんでいく。下に敷いておいたラップに
包み、５分ほどなじませてから半分に切る。

子どもクッキング教室で作った１品です。卵焼きは今回は枝豆でしたが、ブロッコリーも合います。
季節やその時にある野菜を入れて作るのも良いですね。チーズは入れたほうが、ほど良い塩味が
あり美味しいですよ。

ハムたまおにぎり
〈1人分の栄養量〉 熱量 381ｋcal　たんぱく質 17.9ｇ　塩分 1.0ｇ

ごはん........................４８０g
卵.................................４個
枝豆............................８０ｇ
ミニトマト.......................６個
プロセスチーズ............４０ｇ
塩...............小さじ１/６（１ｇ）
油........................... 小さじ２
ハム.............................４枚
のり（全型）...................４枚

材料（4人分・正味量） 作り方

調理のワンポイントアドバイス

　「なんかん」の文字を和半紙に書き、写真と
コメントを添えて、役場総務課へお持ちください
（郵送も可）。皆さんの力作をお待ちしています。

「�お習字がもっとうまくなりたい
です」

世代を超えた真剣勝負世代を超えた真剣勝負
世代間交流
　9月21日、南関町交流拠点施設〈ukara〉で「世代
間交流」が開催されました。オセロを通して子どもたち
と大人との交流を図ろうと、町と社会福祉協議会が企
画。老人クラブ連合会や民生委員・児童委員などから38人、子どもは41人
が参加し、昨年より大幅に参加者数が増えました。オセロ大会では大人も
子どもも真剣な眼差しで白熱した試合を繰り広げました。
　オセロ対局の後は、バルーンアートショーを鑑賞。つくられた作品は抽選
で子どもたちに配られ、バルーンを片手に盛り上がりました。
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誕生日：令和5年5月10日

2歳2歳

募集
町内にお住まいの小学校就学前の子どもさんの
写真を募集しています。
右のコードからお申し込みください。 ◀申込フォーム

こちらに振り向いた瞬間の
いい写真が撮れました！仲良し姉妹でおおきくなぁれ！
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