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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・人参　50ｇ　・大根　100ｇ　・甘塩鮭　１〜２切れ

・しめじ　1/3パック　・えのきだけ　1/2パック

・うすあげ　１枚　・ねぎ　１本　・ご飯　４〜５杯 

【だし汁】　水500ml、出汁パック１袋 

・酒　大さじ１　・みりん　大さじ１

・しょうゆ　大さじ１強　・塩　ひとつまみ

① 鍋に分量の水と出しパックを入れ、沸騰させてだし

　 汁を作る。人参と大根はやや厚みのある棒状に切る。

　 きのこ類は湿らせたキッチンペーパーで軽く汚れを

　 拭き取り、包丁で石づきを切り落とし手でほぐす。

　 うすあげは湯通し、粗熱が取れたら手で水分を絞り

　 出し５〜６㎜幅程度の短冊に切る。ねぎは軽く水で

　 洗って水切りをしてから小口切りにする。 

② 鮭は魚焼きグリルで焼き色が付くまで焼く。焼いた

　 鮭は、皮をはがし、箸で身をほぐす。 

③ 土鍋または両手鍋に、煮汁を注ぎ中火にかけ煮る。

　 沸騰したら火を弱め人参、大根、うすあげ、ぶなし

　 めじ、えのきだけ、焼き鮭を入れ、２分煮てからア

　 クを取る。 

④ 温かいごはんを加え、だし汁をひたひたより多めに

　 なるよう注ぎ中火で煮る。煮立ったら酒とみりんを

　 加え１分煮て馴染ませてから、しょうゆと塩を加え、

　 味を調える。

⑤ 弱めの中火にかけ、ねぎを散し火を止める。
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　米づくりの技術を高め合うことを目的

に、第３回「岩船米」品質食味コンテス

トが開催され、余語昭宏さん（深沢）が

優秀賞に輝きました。

　村上市及び関川村の岩船米生産者から

の一般公募で開催され、56点の応募の中

から、最優秀賞１点、優秀賞５点が選ば

れました。村からの優秀賞受賞は初めて

です。おめでとうございます。


