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今年度、南会津振興局の事業で「南会津からはじめる健康レシピ」の開発を、只見高校生と一緒に行いました。おいしくて、健康にも気をつけたメニューとなっておりますので、どうぞご覧ください。
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　只見のソウルフードの「マトン」と「塩麴」などを使った惣菜や、只見の「米粉」、「きな粉」、「じゅうねん」、「トマト」を使ったお菓子を作りました！
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	塩麴マトン
材料（1人分）
	マトン６０ｇ、トマト５０ｇ、パプリカ（赤）１５ｇ、パプリカ（黄）１５ｇ、玉ねぎ１５ｇ、ピーマン２０ｇ、じゅうねん３ｇ（漬け込みタレ：玉ねぎすりおろし４０ｇ、A（塩麴６ｇ、にんにくすりおろし５ｇ、生姜すりおろし５ｇ、ごま油２ｇ））

	[image: image11.jpg]e
e




作り方
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⑴玉ねぎをすりおろし、Aと一緒にマトンを２０分程度漬けておく。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑵トマト、玉ねぎは1.5ｃｍ程度のくし切り、パプリカ、ピーマンは１cm幅に切る。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑶フライパンでトマト以外の⑵の野菜を炒め、野菜に火が通ったら⑴を漬けダレごと入れて、肉に火を通す。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑷肉の色が少し白くなったら、トマトを入れ全体と混ぜる。
⑸⑷にじゅうねんを入れ、最後に混ぜ合わせる。

	
	

	
	

	
	

	
	


	甘酒スコーン（きな粉）
材料（８個分）
	甘酒３００ｍｌからの搾りかす３０ｇ、米粉１５０ｇ、きな粉５０ｇ、ベーキングパウダー５ｇ、卵１個、米油３０ｇ、きび砂糖４０ｇ、じゅうねん３ｇ、甘酒５０ｍｌ、振りかけるきな粉５ｇ
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作り方
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⑴甘酒をこし布で絞り、水分と粕に分ける。※濾した甘酒を弱火でねっとりするまで煮詰める。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑵ボウルに米粉、きな粉、絞り粕、砂糖、ベーキングパウダーを入れてよく混ぜる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑶オーブンを１９０℃に予熱しておく。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑷別のボウルに卵を割り入れ、米油を混ぜてホイッパーで混ぜる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑸⑷のボウルに甘酒を入れ更に混ぜ合わせる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑹⑸に⑵を入れ、パラパラにしながら生地をまとめ、手で軽くまとめる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑺クッキングシートに生地を乗せ、３ｃｍ厚さに伸ばしたものを半分に切り、重ねてまた伸ばす。この作業を５回程度繰り返し、最後に３ｃｍ厚さにのばした生地を８個分に切り分け、天板に間をあけて並べる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑻卵液を表面に塗り、１５～２０分程度焼く。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑼焼きあがったら、上からきな粉をふる。
※煮詰めた甘酒をディップしてもおいしく食べられます！

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


	甘酒スコーン（トマト）
材料（８個分）
	甘酒３００ｍｌからの搾りかす３０ｇ、米粉２００ｇ、ベーキングパウダー５ｇ、卵１個、米油１０ｇ、砂糖３０ｇ、ドライトマト２５ｇ、トマト５０ｇ、豆乳２０ｍｌ
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作り方
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⑴甘酒をこし布で絞り、水分と粕に分ける。※濾した甘酒を弱火でねっとりするまで煮詰める。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑵ボウルに米粉、絞り粕、砂糖、ベーキングパウダーを入れてよく混ぜる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑶オーブンを１９０℃に予熱しておく。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑷別のボウルに卵を割り入れ、豆乳を入れてホイッパーで混ぜる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑸⑷のボウルに米油を入れ更に混ぜ合わせる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑹⑸に熱湯で１０分程度戻し、きざんだドライトマトと小さく切ったトマト、⑵を入れ、パラパラにしながら生地をまとめ、手で軽くまとめる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑺クッキングシートに生地を乗せ、３ｃｍ厚さに伸ばしたものを半分に切り、重ねてまた伸ばす。この作業を５回程度繰り返し、最後に３ｃｍ厚さにのばした生地を８個分に切り分け、天板に間をあけて並べる。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　⑻卵液を表面に塗り15～20分程度焼く。
※煮詰めた甘酒をディップしてもおいしく食べられます！
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あなたも「食」を通した健康づくり・地域でのボランティア活動をしてみませんか！


★食生活改善推進員ってどんな人？

★食改さんになるには？


★ヘルスメイト活動
　

「只見のおいしい食材を使って健康づくりを！」


　会長　渡部　ヨリ子（下福井）　


　日頃より食生活改善の活動へのご協力ありがとうございます。


本年度、只見町食生活改善推進員会で「南会津からはじめる健康チャレンジ事業」に参加いたしました。地元の豊かな食材を活かしたヘルシーレシピづくりを通じ、改めて食の楽しさと健康への意識が高まるのを実感しました。皆様も自分らしい健康習慣を、この只見町から一緒に広めていきましょう。





塩麴の発酵の力で、塩分控えめでもおいしく仕上がります！





大豆から作られるきな粉には、植物性たんぱく質や食物繊維が豊富です！





甘酒を使用することで、エネルギーの補給やビタミンB群も豊富です！





ヘルスメイト


食生活改善推進員募集





各地区での健康づくり推進活動





こども園、小・中学生への郷土料理食育活動





奥会津学習センターでの健康推進活動





地域の人と一緒に「食」について勉強し、健康づくりのボランティアとして活躍しているみなさんです。「ヘルスメイト」または「食改さん」の愛称で親しまれています。現在27名で保健福祉センターを拠点として各地区で活動しています。





減塩の工夫や健康につながる食生活の内容について学ぶことができます。学んだ知識を自分自身や家族、友人、地域の方の健康づくりに役立てましょう！





食生活改善推進員になるには、年間４～５回程度行われる「ヘルスメイト講習会」に参加していただき、食生活改善や健康づくりについてなどの講習会を受けることが必要です。





只見町食生活改善推進員会では様々な活動を行っています。食育推進の活動や地域での介護予防活動、減塩活動を通して、健康づくりの輪を広げています。


あなたもヘルスメイトに仲間入りして、料理についての勉強やボランティアをしてみませんか？


只見町役場　保健福祉課　８４－７０１０までお問合せください。





明和地区





雪まつりで大人気！


ニシン漬けの販売





只見地区





朝日地区





裏面もご覧ください








