
　宮古島市食生活改善推進員協議会レシピ考案   

【一口メモ】【一口メモ】
通常は酢の物やサラダに用いられるもずくを炊き込みご飯にしてみました。もずくの食感
を楽しめます。もずくやエリンギには腸内環境のバランスを整えると言われている食物繊
維が豊富に含まれています。
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★ご応募資格は誕生日から１歳６か月までのお子さま。　★写真は対象のお子さまお一人のみ、縦で撮影 ( 縦横比 4:3 推奨 )してください。
★現在宮古島市にお住まいのお子様。  ※複数のお子さまが写っている場合、お名前などの紹介は 1 歳 6 か月までのお子さまのみ掲載します。
★広報誌に掲載された場合、宮古島市の HP 上でも広報みやこじまの記事として公開されます。
< おしらせ > 応募多数により、その月ごとの応募・抽選といたします。
■ 5 月号の応募期間：3 月１日〜末日　　■ 6 月号の応募期間：4 月１日〜末日　■ 7 月号の応募期間：5 月１日〜末日
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エコアイランド宮古島
ホームページ

  父：嗣英　母：萌  父：嗣英　母：萌

父：大地　母：春香父：大地　母：春香

☎ 72-3750  
 E メール ph.pr@city.miyakojima.lg.jp

お申込みは
こちらから
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大募集！

父：聖矢　母：知沙父：聖矢　母：知沙

  父：慎一郎　母：由衣  父：慎一郎　母：由衣    父：亮　母：佳珠巳父：亮　母：佳珠巳
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【材料】(6 人分）【材料】(6 人分）
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 洲鎌  洲鎌 佑佑
ゆ のゆ の

乃乃ちゃんちゃん
R5.8.8 生・下地R5.8.8 生・下地
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輝輝くんくん
R5.6.12 生・上野R5.6.12 生・上野

川満 あさ川満 あさちゃんちゃん
R5.10.6 生・平良R5.10.6 生・平良
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もずく入り炊き込みご飯もずく入り炊き込みご飯

①お米を洗い水気を切っておく。
②鶏むね肉は茹でて千切りして、エリン
　ギと人参も千切りにする。ネギは小口
　切りにする。
③もずくは洗って水切りして粗めに切る。
　（塩もずくを使う場合は塩抜きをしてか
　ら）
④炊飯器に洗った米とⒶとを入れ味を馴
　染ませる。
⑤ ④の米の上に→人参→エリンギ→鶏む
　ね肉→ゆで大豆→もずくの順にのせて
　炊飯する。※この時かき混ぜない。
⑥炊き上がり後にごま油とネギを入れて
　混ぜ合わせ盛り付ける。

Ⓐ

 


