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健康づくり課・御前崎市栄養友の会
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サツマイモのバ
ター風味おにぎ

り

～食のまち御前
崎～

毎月19日は食育
の日！　御前崎

をたべよう！ 材料（４人分）

サツマイモ 1本（200㌘程度）
バター 大さじ２
◆酒 大さじ４
◆白だし 大さじ３
◆水 浸る程度
炊き立てご飯 茶碗４杯程度

作りかた
1サツマイモは１㎝角に切り、
サッと水洗いして、バターを
熱したフライパンで炒める。

21に◆の材料を加えてふたを
し、煮込む。

32の水分がなくなる程度まで
強火で炒め、炊き立てご飯
と混ぜ合わせる。

4お好みの大きさに握って完成。
▶１人分=386kcal
食塩相当量　0.6㌘

◆今月のレシピに使われている特産品：サツマイモ

時短で簡単♪お弁当に入れると喜ばれる旬のサツマイモを使ったレシピです！

かわいい笑顔を募集します。
対 象：1月 生 ま れ の １ 歳 ～ 
３歳児で、本コーナーへ掲載
されたことのない子
申込期間：12月4日㈪８時15分
～22日㈮17時（先着８枠）
申し込みフォーム▶
照会 : 総務課
☎0537�1132
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 花
か

穏
のん

ちゃん３歳
（新神子区）

中
なか やま

山 夢
ゆ  な

菜ちゃん１歳
（本町）

紅
くれ ばやし

林 聖
せ  な

奈ちゃん２歳
（本町）

中
なか じま

嶋 楓
かえで

くん２歳
（上朝比奈）

河
か わ ら さ き

原﨑 詩
うた

くん２歳
（東町）
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い

ちゃん２歳
（合戸）

枝
えだ むら

村 栄
えい じ ろう

次郎くん２歳
（新神子区）
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