
玉ねぎをみじん切りにして、軽く炒める。
玉ねぎの粗熱が取れたら、ハンバーグの材料をしっかり練り混ぜる。４つに丸めて両面焼く。
だいこんをすりおろし、酢以外の調味料と合わせ、加熱する。最後に酢と合わせる。
お好みでしその葉をのせて、盛り付ける。

「食育推進チーム」だより

知ろう！ 地球温暖化について

　 住民福祉課 保健予防係　☎62-9134　 住民福祉課 保健予防係　☎62-9134問

　 建設課 生活環境係　☎62-9114　 建設課 生活環境係　☎62-9114問

“旬の地場産物を使って、バランスの良い美味しい食事を楽しむ”
～ 大根（旬の食材） ～

和風ハンバーグ

【材料（4人分）】

旬

　環境ラベルとは、商品やサービスがどのように環境負荷低減に資するかを教えてくれるマークや

目じるしのことです。製品や包装などについており、環境負荷低減に資するモノやサービスを買い

たいときに、とても参考になるマークです。価格や品質だけでなく、リサイクルのしやすさや環境

のことを考えて、グリーンな商品やサービスを選びましょう。

＜暮らしのメリット＞

○廃棄時に分別が楽な商品もあります。

○環境に配慮する製品やサービスの供給

　量が増え、商品の多様化・価格低減化

　につながります。

○環境に配慮する企業を応援できます。

次回（広報２月号）は、「私たちができること（３R）」について紹介します。

私たちができること（環境ラベルを選ぶ）私たちができること（環境ラベルを選ぶ）

〈作り方〉
玉ねぎをみじん切りにして、軽く炒める。
玉ねぎの粗熱が取れたら、ハンバーグの材料をしっかり練り混ぜる。４つに丸めて両面焼く。
だいこんをすりおろし、酢以外の調味料と合わせ、加熱する。最後に酢と合わせる。
お好みでしその葉をのせて、盛り付ける。
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【旬の食材の栄養効果など】
　大根は、寒さのピークと同じ冬に旬を迎えます。この時期の大根は、寒さから身を守るために糖分が増すの
で、みずみずしくて甘みがあります。また生の大根にはたくさんの消化酵素が含まれます。でん粉を分解する
ジアスターゼ、たんぱく質を分解するプロテアーゼ、脂肪を分解するリパーゼがあります。そのため、胃腸の
調子を整えたり、胃腸の働きを助け、消化不良を解消する作用があります。ただし、加熱したり、時間が経っ
てしまうと効果が失われてしまうので、生で食べるのがおすすめです。

（レシピ：富士見中学校）

《ハンバーグ》
・鶏ひき肉…100g
・豚ひき肉…180g
・玉ねぎ…120g
・油…小さじ1/2

《和風ソース》
・大根…140g
・みりん…小さじ2
・薄口しょうゆ…小さじ2と1/2
・上白糖…小さじ2/3
・酢…大さじ1/2

・パン粉…28g
・牛乳…大さじ1と1/2
・塩 …少々
・こしょう…少々
・ナツメグ…少々
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