
スポーツ少年団員よ、
大志を抱け！

魂魂スポ

食の町のアスリート・食レシピ menu.21
『食』でもてなす『陸上競技の聖地』実現プロジェクト 監修　㈱ KAGO食スポーツ

里芋とコンニャクの田楽 ①�コンニャクは食べやすい大きさに切り、サッとお
湯でゆがく

②�里芋は皮をむいて食べやすい大きさに切る
③�鍋にコンニャク・里芋を入れて、ひたひたになる

までだしを入れる
④別の鍋に☆調味料を入れてひと煮立ちさせる
⑤�器にこんにゃくと里芋を盛りつけ、④を上からか

ける
⑥上にすりごまをちらし、ゆずの皮を飾る

【栄養価/１食あたり】

熱量……… 65kcal
たんぱく質… 2.2g
脂質………… 0.8ｇ
食塩相当量……… 1.1ｇ

炭水化物… 12.4ｇ
ー糖質…… 10.1ｇ
ー食物繊維… 2.3ｇ

【材料/１人分】

里芋………… 50ｇ
コンニャク… 30ｇ
だし汁……… 50ｇ

（味噌）
☆赤味噌………8ｇ

☆砂糖…………2ｇ
☆みりん………3ｇ

（飾り）
すりごま…… 0.5ｇ
ゆずの皮………1ｇ

ポイント

里芋とコンニャ

クとともに食物

繊維が摂れます

枦
山
監
督
に
伺
い
ま
し
た
。

ど
ん
な
チ
ー
ム
で
す
か
？

　

大
崎
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ス
ポ
ー
ツ
少
年

団
は
、
男
子
３
名
、
女
子
７
名
の
混
合

チ
ー
ム
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
チ
ー
ム

の
雰
囲
気
は
、
と
て
も
明
る
く
６
年
生

が
下
級
生
を
ま
と
め
て
く
れ
る
仲
間
意

識
が
と
て
も
強
い
チ
ー
ム
で
す
。

ど
の
よ
う
に
指
導
し
て
い
ま
す
か
？

　

私
は
あ
い
さ
つ
は
も
ち
ろ
ん
で
す
が
、

特
に『
返
事
』
に
力
を
い
れ
て
い
ま
す
。

バ
レ
ー
ボ
ー
ル
は
１
つ
の
ボ
ー
ル
を
み

ん
な
で
繋
い
で
い
く
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。

気
持
ち
よ
く「
は
い
ッ
！
」
と
お
互
い

が
言
え
る
こ
と
が
試
合
で
も
大
切
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。
チ
ー
ム
の
仲
間
を
大

切
に
し
、
仲
間
が
い
る
こ
と
へ
の
あ
り

が
た
さ
を
感
じ
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

大
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大
崎
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
ス
ポ
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少
年
団

は
、
毎
週
火
・
水
・
金
曜
日
に
大
崎
小

学
校
体
育
館
で
元
気
い
っ
ぱ
い
活
動
し

て
い
ま
す
。
団
員
は
10
名
で
す
。
今
は
、

サ
ー
ブ
強
化
を
中
心
に
練
習
に
励
ん
で

い
ま
す
。

団 員 大 募 集 中！
初心者大歓迎です！男女問わ
ず、校区問わず、幅広く募集し
ています！まずは、見学からで
もお越しください！！！

【お問い合せ先】   育成会長   西濵  京平　☎ 080-5283-5715

【練習場所】 大崎小体育館
【練 習 日】 毎週火・水・金
【練習時間】 17：00～19：00

広報おおさき 平成30年12月号　22


