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しょうがとツナの炊き込みごはん
しょうがは血行を良くして体を芯から温めるの

で、代謝アップにもつながり、風邪のひきはじめ

や冷え性などにも効果的です。ツナの旨味としょ

うが独特の風味がきいていておいしく、手軽に作

れる１品ですので、ぜひお試しください。

110

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・米 ２カップ ・ツナ缶ライト 小１缶

・しょうが 小1かけ

・しょうゆ 大さじ１と1/2 ・酒 大さじ１

・塩 小さじ1/3 ・青菜 少々

① 米は洗って、やや少なめの水加減にして30分浸

水させる。

② しょうがはせん切りにする。

③ ①に材料を全部入れて軽くまぜて普通に炊く。
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 IVUSAとは？

NPO法人国際ボランティア学生協会 IVUSA（イビューサ）は設立21

周年を迎え学生の持つマンパワーと行動力を社会に生かせるよう、全国

90大学2000人の仲間とともに地域活性化・国際協力・環境保護・災害

救援等の社会問題に日々挑戦しています。

IVUSAとは（International  Volunteer  University  Student 

Association）の頭文字 I・V・U・S・A を抜き出したものです。


