
 第２５号 ( 購読無料 牟礼地域全戸配布 )        ほ っ と 通 信 む れ              ２０２１年(令和３年)１月１日( 金 ) 

令和 3 年 2 月 7 日午前 9 時より牟礼コミュニティセンターで 

※掲載レシピは、高松市委託事業・平成 31 年度野菜たっぷり生活

講座のメニューです。 

今回ご紹介したレシピのほかにも野菜を使ったおやつレシピなど

高松市ホームページでご紹介しています。ぜひご覧ください！！ 

高松市食生活改善推進協議会牟礼地区 

【作り方】 

①玉ねぎを薄切りにし、10 分程水にさらした後,

水気を切っておく。水菜は 3 ㎝幅に切る。大

根は、皮を剥き 5 ㎜幅に切る。(大根が太い場

合は、半月やいちょう切りにしてもよい。) 

②豚肉は脂身に赤身の間に数ヵ所切り目を入

れ、繊維を断ち、食べやすい大きさに切って、

こしょうを振る。 

③フライパンに油を熱し、大根の両面にこんが

り焼き色を付け、しんなりするまで焼き、皿に

盛る。 

④フライパンで豚肉の両面を焼き、フライパン

の油を軽く拭き取り、黒酢・さとう・醤油を加

え煮立て、豚肉に絡めたら、豚肉を取り出し皿

に盛り、付け合わせの水菜と玉ねぎを添える。

煮汁をさらに煮詰め、とろみがついてきたら、

全体に回しかける。 

白羽神社から初日の出 

香川町川東地区コミュニティ協議会が開催した、避難所設営訓練に参加させてもらいました。 

受賞された筒井教諭     おいでまい祭りで活躍の北高応援部 
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実行委員の時岡海大 藤原大樹  小松健司朗  浜上泰知

その他のレシピはこちらから↑ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

神
社
は
古
来
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れ
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【材料】4 人分 

豚肉（生姜焼き用） 200g 

水菜    1株（約 20g） 

玉ねぎ   1/5 個(約 40g) 

大根    1/4 個(約 200g) 

こしょう  少々 

サラダ油  大さじ 1 

黒酢（酢でも可）  大さじ 2 

さとう   大さじ 1 

濃口醤油  大さじ 1 

 

大
規
模
災
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し
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な
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Ｐ
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携
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５
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付
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講
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史
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実
行
委
員
会
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結
成
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和
３
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３
日
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催
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で
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を

明
確
化
し
て
実
施
し
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と
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催
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