
❶�炊きたてのごはんにＡを加え、すし飯を作り、3等分にする。
❷�厚手の鍋で汁気を切ったツナ、Ｂを炒

い

りつけ、そぼろを作る。
❸�フライパンにサラダ油を引き、Cを加えて溶いた卵を入れ炒り

卵を作る。
❹�1面を切り取った牛乳パックの内側にラップを敷き、ロースハ

ム、すし飯、そぼろ、すし飯、炒り卵、すし飯の順に重ね、
押しずしを作る。
❺�❹に皿をかぶせて

ひっくり返し、中身
を皿に移す。�
❻�スモークサーモンを

端から巻き、バラ
の形を4つ作り、ア
ボカドを4等分にす
る。
❼�❺に❻を写真のよ

うに盛り付ける。

ワンホイント!健 康
問 健康増進センター ☎049-252-3771

　今回は富士見市食生活改善推進員協議会（食改）
が考案したレシピを紹介します。　　

　サーモンは、血液の流れをよくするDHAなどを多く含
みます。また、鶏肉は紅茶で煮るこ
とで柔らかく、臭みのないさっぱり
とした味に仕上がります。家族みん
なで作って食べてみてください。彩
り豊かなレシピはお好みの具材を合
わせるのもおすすめです。

　　　　作って　食べて　みんな笑顔point!

田端さん 有坂さん

 鶏肉の紅茶煮 

❶�鍋に600mlのお湯で紅茶を濃い目に煮だす。
❷�鶏むね肉は余分な脂肪を包丁で除き、❶�の中に皮目を下にして入
　れ、あくを取りながら中火で20分煮る。
❸��別の鍋にAを入れ煮切ったら火を止めて❷�の鶏むね肉を入れ、時々
　Aの�煮汁をかけながら30分程漬け込む。
❹��レタスはざく切り、キウイフルーツは皮をむき輪切りにする。ブロッコ

リーは小房に分け茹
ゆ

でる。長ネギは5cmの白髪ねぎにして水にさらす。
❺��皿にレタスを敷き、好みの大きさに切った鶏むね肉をのせ、白髪ねぎ

を散らす。周りにミニトマト、キウイフルーツ、ブロッコリーを盛り付ける。

材料（4人分）
鶏むね肉………2枚
紅茶………3パック
お 湯 ………600ml
長ネギ…………適量

 牛乳パックで作るケーキずし 
材料（4人分）
ごはん……600g
酢………大さじ4
砂糖……大さじ2
塩………小さじ1
ロースハム…4枚

ツナ（水煮）…150g
砂糖・みりん・酒
…………各大さじ1
しょうゆ…小さじ2
卵………………3個

砂糖…大さじ1/2
塩 …… 小さじ1/3
サラダ油……適量
アボカド……1/2個
スモークサーモン

（スライス）……4枚

A B

C
しょうゆ
…………大さじ6
酢・みりん・酒
………各大さじ3
ミニトマト…8個

A

レ タ ス ……1/4個
キウイフルーツ…2個
ブロッコリー…1株
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手話で
楽しもう

手話動画今月のテーマ「卒業」
　日常で使える簡単な手話単語や会話を動画で紹介し
ています。
問 障がい福祉課 ☎049-257-6114 FAX049-251-1025
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◆ このコーナーは、富士見市聴覚障害者の会、富士見手話サークルの皆さんの出演、協力のもと作成しています。
　 団体の活動に興味がある方は、富士見市社会福祉協議会（☎049-254-0747）にお問い合わせください。

手話は
言語です

▶卒業

▶頑張る▶若い

▶ほっとする
卒業証書を持つように両手
を軽く握り、頭を下げなが
ら同時に両手を上げます。

▶卒業

▶頑張る▶若い

▶ほっとする

両方の手の平を下に向け、そ
の手を軽く握り、体の前で同
時に上下させます。

横にした手の平を額にあ
て、外側にスライドします。

片方の手の平を自分に向け、
軽く曲げた人さし指と中指を
残したままほか3本を折り曲
げ、鼻から前に倒します。


