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被爆年 青い空はコンサート

　
♪
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〈月１回〉

Ａ

　

｛

　ビタミンＢ群が豊富な豚肉と

枝豆にニラを加えてビタミンＢ

１の吸収をアップ、夏のスタミ

ナごはんです！

材料 땆２人分땇　枝豆땆さやつき땇

㌘（むきみで㌘땇、ニラ

½束뙘卵２個뙘豚ひき肉㌘뙘

ごはん㌘뙘ゴマ油小さじ２뙘

塩・こしょう少々

　　しょうゆ・酒各小さじ２、

　　砂糖小さじ½、鶏がらスー

　　プの素땆顆粒땇小さじ１

作り方　❶ニラは１㌢幅に切

り、卵は溶きほぐす。Ａの材料

を混ぜておく。枝豆は塩でもん

でから、たっぷりの湯でゆで、

さやから取り出す。

❷フライパンにゴマ油小さじ１

を入れて強火にかけ、卵を入れ

て炒め一度取り出す。

❸同じフライパンに残りのゴマ

油を入れ、ひき肉をほぐしなが

ら炒め、肉の色が変わったら、

枝豆、ごはん、卵を戻し入れて

炒め合わせる。

❹全体がなじんでほぐれたら、

Ａを加えて強火にし、大きく混

ぜながら炒め、ニラを加えてさ

っと炒めたら、塩、こしょうで

味を調える。

■１人分㌔㌍、塩分놊㌘

２０２５年８月９日（土曜日） 新　婦　人　し　ん　ぶ　ん （第三種郵便物認可）第３５６７号（３０７２） （８）

理科ハウスって？

　神奈川県逗子市に

ある私設の「世界一

小さな科学館땏뙙館内

には多くの標本や実

験道具などがあり、

実際に見て뙘触れて뙘

動きや反応を確かめ

ることができる。科

学を身近に捉え、興

味をかきたてる工夫

がたくさん뙙年뙘

科学ジャーナリスト

賞特別賞を受賞。

　

※開館日と開館時間

はホームページ땆놰놼놼놸놌

//놴놱놫놩놰놷놽놻놭녹놫놷놵/）を

ご確認ください。

住所：神奈川県逗子

市池子２놎４놎８（京

浜急行땎神武寺땏駅か

ら徒歩６分뙘ＪＲ 땎逗

子땏駅から徒歩１８分땇


