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●広報紙にあなたの写真が載りましたら、差し上げますのでご連絡ください。
●自治会宛の発送等については、地域振興課（☎ 23-3067）までご連絡ください。
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▲レシピ考案：安来市給食セン
ター栄養教諭の皆さん。
◀韓国の伝統的な料理チャプ
チェ。甘辛い味付けで、ごはんが
進みます。
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安来市の人口と世帯数

人口合計

世 帯 数 

Ｒ７. ７.31現在

（男:16,736人   女:17,937人）

3 4 , 6 7 3人

1 4 , 2 6 5世帯
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甘辛チャプチェ

【作り方】
①　ニンニクはすりおろす。タマネギは薄切り、キクラゲは
　　千切り、ニラは３cm幅に切る。赤ピーマンは縦に切りへ
　　たと種、わたを取り、３mm幅に切る。
②　春雨は水で戻し、水気を切っておく。（長い場合は３～５
　　cm程に切る。）
③　フライパンを熱し、ごま油をひき、ニンニクを炒める。
　　ニンニクの香りがたったら、牛肉を炒め、Ａの調味料を
　　加える。
④　牛肉に火が通ったら、タマネギを加え、しんなりするま
　　で炒めた後に、キクラゲ、赤ピーマンを加える。
⑤　④ に②とＢの調味料を加え、味を全体になじませたら、
　　ニラを加える。
⑥　最後にイリゴマをふる。

材料（５人分）

ご存じですか？ご存じですか？
　　　　まめネット　　　　まめネット
　まめネットとは、『まめネットカード』
をお持ちの県民の皆さんの医療や介護
の情報を県内のさまざまな機関で共有
するネットワークです。
　医療や介護のサービスをスムーズに
受けることができます。
◆このような人におすすめ◆
・複数の医療機関を受診している
・持病、アレルギーがある
・小さなお子さん、高齢者
・複数の薬の処方を受けている
・在宅で訪問系サービスを受けている

NPO 法人しまね医療情報ネットワー
ク協会　℡０８５３-２２- ８０５８

Ａ

Ｂ

塩分
 0.6g

91
　Kcal

※１人分あたり※１人分あたり

・牛もも肉スライス　　　　　　150 ｇ 
［ 砂糖・酒・薄口しょうゆ　各小さじ１］
・ニンニク　　　　　　　　　　1/2 片
・ごま油　　　　　　　　　　　　適量
・春雨　　　　　　　　　　　　12.5 ｇ
・タマネギ　　　　　　　　　　100 ｇ
・キクラゲ（生）　　　　　　　　25 ｇ
・赤ピーマン　　　　　　　　　  25 ｇ
・ニラ　　　　　　　　　　　　  25 ｇ
   砂糖・酒　　　　　　　　各小さじ１
   濃口しょうゆ　　　　　　　小さじ２
   コチュジャン　　　　　　　　　２ｇ
・イリゴマ（白） 　　　　　　　　適量
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