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小松菜とあさりの蒸し煮
塩分
0.9g

40
　Kcal※１人分あたり

さっぱりと塩味の効いた一品。 みずみずしい小松

菜の美味しさが際立ちます。

「食改さん」のちょっこしレシピ 食改さん ･･･ 食生活改善推進員さん
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【作り方】
①　あさりは塩水（分量外）で２時間程度砂抜きをし、使
　う前に洗う。
②　小松菜の葉の部分は水でさっと洗う。根本の部分に土
　がついていることがあるので、指先でこするようにして
　洗い、４㎝の長さに切る。
③　フライパンに小松菜、あさり、酒、塩を入れ３分程度
　加熱する。
④　あさりの口が開いたら火を止め、器に盛る。

　今月は伯太支部の皆さん

（材料）　　　 （４人分）
小松菜� ��������� ６株
あさり� ���� 大１パック
酒�����������大さじ４
塩��������� 小さじ 1/3

小松菜はカルシウム・鉄
分を多く含み、骨粗しょ
う症や貧血の予防になり
ます。あくやくせが少な
く、下処理なしで時短調
理できるところも取り入
れやすく、使いやすいで
す。
あさりは砂抜きをしてか
ら調理することがポイン
トです。

【H29 安来市人権に関する市民意識調査】

「研修会参加回数」と「結婚相手を決めるときに、相手方の身元調査をする」の集計結果

0 20 40 60 80 100

無回答

その言い伝えや考え方自体を
知らない

間違っていると思う

おかしいと思うが、自分だけ
反対しても仕方ないと思う

当然のことと思う

無回答

参加した
ことがない

1～ 2回

3回以上
2.2%

2.7% 2.7%
10.8% 25.2% 58.6%10.8% 25.2% 58.6%

13.0% 82.6%13.0% 82.6%

12.9% 19.7% 57.1%12.9% 19.7% 57.1%

17.4% 26.1% 30.4% 4.3% 21.7%17.4% 26.1% 30.4% 4.3% 21.7%

2.2%

3.9% 6.3%


