
❶米を研ぎ、とうもろこしを実と芯に分ける。
　フライパンに米、とうもろこしの実と芯、水を入れ蓋を
する。（とうもろこしの実と米は混ぜない。）
　沸騰するまで強火にかける。
❷沸騰したら、沸騰が続く程度の弱火で10分間加熱する。
❸火を止めて蓋をしたまま15分間蒸らす。
❹蓋を開け、とうもろこしの芯を取る。
❺最後に塩を加え、混ぜてできあがり。

夏休み期間に入り、家族などがそろうこと
や大切な方と食事をする機会が増えます。
誰かと一緒に食事をすることで普段の食事
がより一層美味しく感じられ、食べる意欲
も増しますね。感染症予防対策をしなが
ら、楽しく食卓を囲みましょう。

・米 …………………300ｇ（２カップ）
・水（米の重量の1.3倍）……… 400㎖
・とうもろこし ……………………１本
・塩（小さじ１／３）…………………２ｇ

●材料（２合分　※おおよそ４人分）

●栄養成分（150gあたり）

主食（ごはん、パン、麺）
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
牛乳・乳製品
果物

詳しくは 食事バランスガイド 検索

…… 食事バランスガイド ……

2SV
0SV
0SV
0SV
0SV

1 2 3 4 5

1 2

1 2 1 2

3 4 5

6

1 72 3 4 5 6

272kcal

5.6g

1.3g

60.6g

1.5g

0.5g

YouTube
「チャンネル笠間」

“共食”をしよう！
共食とは誰かと一緒に食事をすることをいいます。

笠間市ヘルスリーダーの
会では、簡単におうちで
作れるレシピ動画を
掲載中！
こちらからアクセス！
URL　https://youtu.be/10RmUHx1D0E

旬の
とうもろこしごはんあま～い！

ふた

※炊飯器でもスイッチ
　ひとつで簡単に炊く
　ことができます。
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参
勤
交
代
と
は
、
江
戸
幕
府
が
武
家
諸
法
度
に
規

定
し
た
制
度
で
す
。
藩
主
が
江
戸
と
領
地
を
一
年
交

代
で
行
き
来
し
、
正
室
と
嫡
子
は
常
に
江
戸
住
い
と

い
う
も
の
で
し
た
。

　
笠
間
藩
の
参
勤
交
代
は
、
通
常
六
月
に
参
府（
江

戸
に
行
く
こ
と
）、
翌
年
六
月
に
暇い

と
ま

が
出
て
笠
間
へ

帰
り
、
江
戸
と
笠
間
を
行
き
来
し
ま
し
た
。
江
戸
に

出
る
経
路
は
府
中
・
水
戸
街
道
経
由
の
東
道
中
と
小

山
・
日
光
街
道
経
由
の
西
道
中
が
あ
り
ま
し
た
。
両

道
中
と
も
原
則
二
泊
三
日
で
し
た
が
、
西
道
中
の
方

が
一
一
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
長
い
の
で
、
三
泊
の
時
も
あ

り
ま
し
た
。
西
道
中
は
笠
間
藩
領
の
岩
瀬
・
真
壁
を

通
り
、
結
城
と
杉
戸（
埼
玉
県
杉
戸
町
）
に
宿
泊
し

ま
し
た
。

　
牧
野
氏
笠
間
藩
三
代
藩
主
貞さ

だ
は
る喜
は
、寛
政
九
年（
一

七
九
七
）
五
月
二
十
八
日
早
朝
に
笠
間
を
出
発
、
宍

戸
宿
の
大
和
田
家
で
最
初
の
休
憩
を
と
り
、
次
い
で

岩
間
宿
の
本
陣
小
沼
家
で
休
み
、
昼
食
は
府
中（
石

岡
市
）
本
陣
の
矢
口
家
で
、
中
村
宿（
土
浦
市
）
の

本
陣
川
村
家
に
宿
泊
し
ま
し
た
。
翌
二
十
九
日
は
小

金
に
宿
泊
、
六
月
朔つ

い
た
ち日
正
午
頃
日
比
谷
の
上
屋
敷
に

到
着
し
ま
し
た
。
供と

も
ざ
む
ら
い侍
一
〇
六
人
、
藩
主
以
下
一
三

〇
人
の
行
列
で
し
た
。
前
藩
主
貞
長
の
時
期
は
、
二

五
〇
人
を
超
え
て
い
ま
し
た
が
、
財
政
難
に
よ
り
一

〇
〇
人
ほ
ど
少
な
く
し
ま
し
た
。
貞
喜
の
時
期
、
参

府
は
丑
卯
巳
未
酉
亥
の
年
で
し
た
。

　
笠
間
藩
牧
野
家
の
上
屋
敷
は
日
比
谷
御
門
内
、
中

屋
敷
は
浜
町
、
下
屋
敷
は
小
な
ぎ
沢
・
深
川
大や

ま
と和
町

に
あ
り
ま
し
た
。

　
寛
政
期
以
降
は
、
東
道
中
の
使
用
が
多
く
な
り
ま

し
た
。
笠
間
城
下
を
出
て
、
大
和
田
町
・
裸
町（
花

香
町
）・
下
市
毛
村
か
ら
手
越
村
を
通
り
、
八
反
山

を
越
え
て
宍
戸
に
至
る
街
道
は
、
江
戸
時
代
の
風
情

を
残
し
、府
中
街
道
と
か
江
戸
道
と
呼
ば
れ
ま
し
た
。

手
越
地
区
の
街
道
筋
に
は
馬
頭
尊・如
意
輪
観
音
像・

十
九
夜
供
養
塔
・
鬼
子
母
神
像
な
ど
の
石
仏
・
石
塔

が
多
く
見
ら
れ
ま
す
。

　
手
越
で
は
嘉
永
元
年（
一
八
四
八
）
に
宇
津
惣
右

衛
門
が
陶
器
製
造
を
始
め
、
現
在
の
三
宅
陶
園
・
大

津
晃
窯
・
三
禄
陶
園
が
そ
の
伝
統
を
受
け
継
い
で
い

ま
す
。
ま
た
、
陶
の
里
で
は
、
八
・
九
人
の
陶
芸
家

が
作
陶
に
励
ん
で
い
ま
す
。
ガ
ラ
ス
工
房
な
ど
も
あ

り
、
芸
術
村
の
趣
が
あ
り
ま
す
。

　
く
ね
く
ね
し
た
手
越
街
道
を
進
む
と
、東
性
寺（
真

言
宗
豊
山
派
）
や
鬼き

ど渡
神
社
を
左
右
に
見
な
が
ら
八

反
山
の
山
道
に
差
し
掛
か
り
ま
す
。
そ
の
入
口
に
双

体
道
祖
神
が
立
っ
て
い
ま
す
。
駒
形
の
石
に
女
神
が

銚
子
を
手
に
、
男
神
が
杯
を
持
っ
て
二
人
寄
り
添
っ

た
微
笑
ま
し
い
像
で
す
。
道
祖
神
は
、
村
や
家
に
疫

病
や
悪
霊
が
入
っ
て
く
る
の
を
封
じ
る
神
で
、
サ
エ

ノ
神
と
か
ド
ウ
ロ
ク
神
と
も
呼
ば
れ
て
信
仰
さ
れ
て

き
ま
し
た
。
旅
の
安
全
無
事
も
祈
願
し
ま
し
た
。

　
昨
秋
、
こ
の
街
道
の
近
く
に「
道
の
駅
か
さ
ま
」

が
開
業
し
、
大
変
な
賑
わ
い
を
見
せ
て
い
ま
す
。
静

か
な
手
越
・
八
反
山
道
と
は
対
照
的
で
す
。
八
反
山

の
山
路
は
薬や

げ
ん
じ
ょ
う

研
状
で
江
戸
時
代
の
ま
ま
で
す
。
コ
ロ

ナ
退
散
を
道
祖
神
に
祈
り
、
小
鳥
の
さ
え
ず
り
を
聴

き
な
が
ら
山
林
浴
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

（
市
史
研
究
員
　
南み

な
み

　	

秀ひ
で
と
し利
）

第67回

笠
間
藩
の
参
勤
交
代

双体道祖神

●問　生涯学習課（内線382）


