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島
ス
ク
エ
ア
で
は
平
成
25
年
度
講

座
と
し
て
、
５
つ
の
コ
ー
ス
を
６
月

か
ら
順
次
開
講
し
ま
す
。

　

新
た
な
ビ
ジ
ネ
ス
で
地
域
を
元
気

に
し
た
い
、
あ
な
た
を
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。
受
講
は
無
料
で
す
。

◆
起
業
家
養
成
基
礎
コ
ー
ス

　
（
６
月
開
講
予
定
）

　

地
域
資
源
を
活
用
し
た
起
業
や
新

規
事
業
の
プ
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
学
ぶ

◆
動
画
ク
リ
エ
イ
タ
ー
養
成
コ
ー
ス

　
（
６
月
開
講
予
定
）

　

動
画
の
企
画
・
撮
影
・
編
集
の
方

法
を
学
ぶ

◆
商
品
開
発
起
業
コ
ー
ス

　
（
６
月
開
講
予
定
）

　

地
域
資
源
を
活
用
し
た
商
品
開
発

の
流
れ
を
学
ぶ

◆
体
験
型
観
光
起
業
コ
ー
ス

　
（
６
月
開
講
予
定
）

　

フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー
ク
を
と
お
し
て

体
験
学
習
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
を
学
ぶ

◆
Ｗ
ｅ
ｂ
基
礎
コ
ー
ス

　
（
10
月
開
講
予
定
）

　

写
真
な
ど
静
止
画
編
集
やW

eb

制
作
、
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
サ
イ
ト
構
築

な
ど
を
学
ぶ

〇
説
明
会

・
日
時

　

５
月
28
日
㈫　

午
後
７
時
～
８
時

　

６
月
２
日
㈰　

午
後
１
時
30
分
～

　

２
時
30
分

　

６
月
13
日
㈭　

午
後
７
時
～
８
時

・
会
場　

大
島
商
船
高
等
専
門
学
校

詳
し
く
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

http://w
w

w
.oshim

a-k.ac.jp/
shim

a-sq/

（
島
ス
ク
エ
ア
で
検
索
）

■
問
い
合
わ
せ

○
周
防
大
島
町
大
字
小
松 
１
０
９
１

　

番
地 

1　

　

大
島
商
船
高
等
専
門
学
校
内

　

総
務
課
社
会
連
携
係

　

☎
０
８
２
０
（
７
４
）
５
５
２
４

　

メ
ー
ル
ア
ド
レ
ス

　

m
ikanjim

a@
oshim

a-k.ac.jp　

　

Ｆ
Ａ
Ｘ　

　

０
８
２
０
（
７
４
）
５
５
５
２

○
周
防
大
島
町
久
賀
４
４
８
５
番
地

　

周
防
大
島
町
商
工
会
（
本
所
）

　

☎
０
８
２
０
（
７
９
）
０
３
０
０

起
業
家
養
成
塾
「
島
ス
ク
エ
ア
」
受
講
生
募
集

材料 ４人分

新じゃがいも
新たまねぎ
アスパラガス
豚こま切れ肉
サラダ油
カレー粉
塩
こしょう
コンソメ ( 顆粒 )

　　　３００ｇ
１００ｇ

４本
２００ｇ

大さじ 1・1/2
小さじ 3

小さじ 1/3
少々

小さじ 1

　
今
回
は
、香
辛
料
を
使
っ
た
ち
ょ
び
塩
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。
香
辛
料（
カ
レ
ー

粉
や
か
ら
し
な
ど
）
や
香
味
野
菜
（
し
ょ
う
が
、
に
ん
に
く
な
ど
）
を
料
理
に
利
用

す
る
こ
と
で
、
味
に
ア
ク
セ
ン
ト
が
つ
き
、
う
す
味
で
も
美
味
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

　
今
回
の
献
立
は
「
新
じ
ゃ
が
い
も
の
カ
レ
ー
炒
め
」
で
す
。
カ
レ
ー
の
風
味
を
利

用
し
て
塩
分
控
え
め
に
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
作
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

新じゃがいものカレー炒め

ピクロス大島店、中央フード大島店、丸久大島小松店、山口県漁業協同組合東和支店に
加え、ＪＡ山口大島各店舗と商工会にご協力いただき、ちょび塩レシピを置いています。
ご利用ください。※その他の所でレシピを置いていただけるお店等ありましたらご連絡
ください。

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　
１．新じゃがいもを細切りにする。
２．たまねぎを薄切りにする。アスパラガスを斜め薄切りにし、熱湯でさっとゆ
　　でる。
３．フライパンに油を熱して豚肉を炒め、火が通ったら、一旦取り出す。
４．同じフライパンで①のじゃがいも・②のたまねぎとアスパラガスを炒める。
５．じゃがいもが透き通ってきたら豚肉を戻し入れ、カレー粉・塩・こしょう・
　　コンソメで味付けする。
エネルギー　216kcal　たんぱく質 11.5g　脂質 10.7 ｇ　食物繊維 2.4 ｇ　
食塩相当量 0.8 ｇ

健康増進計画（後期計画）を推進しています！
～ちょびっとの塩分でおいしく食べて元気に～

◆問い合わせ　健康増進課健康づくり班 　☎０８２０（７７）５５０４

ちょび塩　春レシピ


