
「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”
～ 白菜（旬の食材） ～

白菜・チンゲン菜・きのこと鶏肉のクリーム煮　

【材料（4人分）】

旬

　「３Ｒ」（リデュース（ごみの発生抑制）、リユース（再使用）、リサイクル（再生利用））は、

どれも重要な行動ですが、特に、ごみの発生、資源の消費をもとから減らす「リデュース」が一番

重要な行動です。まずは、「ごみになるものを買わない、もらわない」「長く使える製品を買う」

行動を心がけましょう。

また、使い捨てプラスチックの

使用をなるべく減らす。マイ

バッグ、マイボトル等を使うこ

とで、海洋汚染などの環境負荷

を軽減し､生態系を守ることで

自分たちの生活をプラスチック

汚染から守ることができます。

次回（広報 3月号）は、「子どもたちの世代に住みよい地球環境を」について紹介します。

私たちができること（３Rを心がける）私たちができること（３Rを心がける）

〈作り方〉

・鶏肉…200g
・塩こうじ…大さじ1
※塩の場合は少々

・玉ねぎ…1個　
・白菜…約1/4カット
・チンゲン菜…2束
・きのこ…1パック

・にんにく…1かけ
・バター…10g
・牛乳…300ml
・小麦粉…大さじ２

・野菜だし…小さじ2
・黒コショウ…少々
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鶏肉は一口サイズにカットし、塩麴に30分～半日程度漬ける。
玉ねぎはくし切りをし、白菜、チンゲン菜、きのこは食べや
すい大きさにカットする。にんにくはみじん切りにする。
鍋に玉ねぎ、白菜、チンゲン菜、きのこ、にんにくの順に下
から入れ、蓋をして15～20分ほど弱火で蒸し煮にする
（野菜から水分が出るので水は入れない）。
野菜が煮えたら①の鶏肉を入れ、火を通す。
小麦粉、バターを加え、全体になじませるように混ぜる。
最後に牛乳と野菜だしを加え、数分煮たらできあがり。
仕上げにお好みで黒コショウをふる。

出典：Re-Style

【旬の食材の栄養効果など】
　旬の白菜は水分をたっぷり含んでいるので、
水は入れずに蒸し煮にしました。水を加えない
ことで、素材本来の味がギュッと凝縮され、美
味しさが際立ちます。また白菜に含まれるビタ
ミンCやカリウムは水に溶けやすい栄養素のた
め、汁を生かしたクリーム煮にすることで、栄
養を丸ごと取り入れます。チンゲン菜は、強い
抗酸化作用があるβカロテンがとても豊富で、
生活習慣病や老化の予防効果も期待できます。
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