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今
年
６
月
、
１
区
12
町
内
に
設
立
さ
れ
た
清
掃

業
の
「
ア
イ
デ
ア
ル
」
は
、
妹
背
牛
町
内
の
清
掃

会
社
で
20
年
以
上
の
勤
務
経
験
を
持
つ
福
島
恵
さ

ん
が
立
ち
上
げ
た
会
社
で
す
。
木
造
２
階
建
て
の

建
物
１
階
に
職
場
の
事
務
所
、
２
階
に
は
妹
の
山

本
美
恵
さ
ん
が
代
表
を
務
め
る
、
手
作
り
雑
貨
グ

ル
ー
プ
「
か
の
ん
」
の
活
動
拠
点
を
構
え
、
華
や

か
な
雰
囲
気
が
広
が
り
ま
す
。

　
ア
イ
デ
ア
ル
は
、「
快
適
生
活
を
応
援
す
る
」
を

モ
ッ
ト
ー
に
個
人
住
宅
の
整
理
整
頓
ま
で
請
け
負

う
き
め
細
か
な
清
掃
作
業
や
、
顧
客
と
の
会
話
を

大
切
に
す
る
ホ
ス
ピ
タ
リ
テ
ィ
重
視
の
仕
事
ぶ
り

が
好
評
で
す
。
福
島
さ
ん
は
「
お
客
様
か
ら
『
気

持
ち
が
す
っ
き
り
す
る
』
と
言
っ
て
も
ら
え
る
こ

と
が
励
み
で
す
」
と
、
張
り
切
っ
て
い
ま
す
。

　

代
表
の
福
島
さ
ん
と
従
業
員
の
山
本
さ
ん
ら
３

人
が
清
掃
業
務
に
励
む
傍
ら
、
11
月
３
日
に
は

事
務
所
２
階
に
「
か
の
ん
」
の
活
動
拠
点
を
開

設
。
展
示
販
売
と
交
流
の
ス
ペ
ー
ス
、工
房
を
設
け
、

翌
12
月
に
は
「
メ
イ
ク
」
と
「
お
掃
除
」
を
テ
ー

マ
に
し
た
第
１
回
目
の
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開
催

し
ま
し
た
。
今
後
も
手
づ
く
り
雑
貨
の
愛
好
者
た

ち
が
気
軽
に
集
ま
れ
る
場
所
を
つ
く
り
、
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
を
広
げ
る
た
め
の
ユ
ニ
ー
ク
な
イ
ベ
ン
ト

を
計
画
中
で
す
。

　
「
か
の
ん
」
で
工
作
系
の
雑
貨
を
制
作
す
る
福
島

さ
ん
は
「
手
作
り
雑
貨
も
お
掃
除
も
真
心
を
込
め

た
ぬ
く
も
り
が
大
切
。
お
客
様
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
が
取
れ
る
、
居
心
地
の
良
い
場
所
が
で
き

て
う
れ
し
い
で
す
」
と
、
笑
み
を
浮
か
べ
ま
す
。

福ふ
く
し
ま島

　
恵め
ぐ
みさ
ん

姉妹の夢が形に　清掃業「アイデアル」と手作り雑貨「かのん」

【作り方】
①豚肉・野菜を切る。うどんはレンジ 500wで 1分半ほど加熱する
②小フライパンに野菜・豚肉・うどんを入れ、★の合わせ調味料を
回し入れ、ふたをして中火で 10 分煮込む。途中でうどんを混ぜ、
めん全体に味が染み込むように煮込む。

【材料】（1人分）
豚ばら肉薄切り　　約３枚分（60g）⇒４等分に切る
白菜　　　　　　　約 1/4 切りの葉２枚分（100g）⇒ 3cm幅に切る
春菊　　　　　　　２株（40g）⇒ 3cm幅に切る
玉ねぎ　　　　　　1/4 個（70g）⇒ 1cm幅に切る
えのき　　　　　　1/4 株（40g）⇒半分に切る
しいたけ　　　　　１枚（20g）⇒ 1/4 のいちょう切り
ゆでうどん　　　　1玉
卵（食べる時につける）　1個
★しょう油　　　　大さじ２
★砂糖　　　　　　大さじ１と 1/2
★酒　　　　　　　大さじ２
★和風顆粒だし　　小さじ 1/2
★水　　　　　　　100ml　

すき焼き風うどんすき焼き風うどん鍋のシメ料理をメインに♪

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

塩分
（ｇ）

607 20.6 25.3 129 8.8 5

【１人分の栄養価】

→

★合わせ調味料


