
米･･･････････････････････
水･･･････････････････
玉ねぎ････････････････
バター･･････････････････
冷凍シーフードミックス
･･･････････････････････
冷凍ミックスベジタブル
･･･････････････････････

2合
380ｍｌ
1２０g
10ｇ

150ｇ

100ｇ

ブロッコリー ･･･････････
ミニトマト ･･････････････

1房
2個

付け合わせ

材料（2人分）

作り方
❶
❸

❹
❺
❻

❼
❽

米は洗って水切りしておく
冷凍シーフードミックスは解凍後、サッと水洗いし、水分を切
る。エビの背ワタは取り除く
冷凍ミックスベジタブルは解凍後、水分を切る
❸❹とも、キッチンペーパーで水分を拭き取る
炊飯器に❶❷❺とAを入れて平らにし、バターをのせて、炊
飯する
炊き上がったら、ザックリ混ぜて器に盛る
ブロッコリーとミニトマトを添えて完成

❷玉ねぎは５ｍｍの角切りにする

玉手箱
レシヒの

No.185
炒めず簡単！
炊き込みピラフ

ひと口メモ
具材をハムやツナに変えてもおいしい
トマトケチャップ大さじ１を加えると、ト
マトライスに！

●
●

1人分の栄養価
エネルギー
タンパク質
脂質

325kcal
9.9g
3.1ｇ 

カルシウム
食物繊維
食塩相当量

29ｍｇ
3.4g
1.0ｇ 

1631ID

冷凍食品を
使ってお手軽に

暑さに強い体づくりを！

❷❷

❹❹❸❸

❶❶

固形コンソメ ･･･････････
塩 ･･･････････････
こしょう ･･･････････････

1個
小さじ1/5

少々

児童書 にじ

　「空となかよくなる 天気の写真えほ
ん」シリーズから“にじ”がでました。どん
な時に見えるかな？ どんな種類がある
のかな？ そんな疑問に写真でせまりま
す。しくみを知れば、きれいな“にじ”の
かかる空にねらって出会えるようにな
りますよ！

荒木健太郎/文・写真・絵　金の星社/出版

一般書 だます技術　

　あなたを、親を、子どもを、年々増え
る特殊詐欺の被害から守るための知識
を、金融犯罪対策のプロ集団が解説。
さまざまな被害例から、だましのテク
ニックとだまされる心理の仕組みが分
かります。「自分がひっかかるわけない」
と思っている人におすすめの一冊

㈱ラック金融犯罪対策センター/著　技術評論社/出版

おすすめ新着図書図書館

　図書館 ☎54-5544問

　詳細は、12ページかホームページで　　　　  3249ID

暑くなって
きたね～
暑さにこれから
気をつけなくちゃ

「暑熱順化」って
知っていますか？

「暑熱順化」？

本格的に暑くなる前に、
少しずつ体を暑さに慣
らすことです！

熱中症の予防にもなるよ！

そうなんだ～！

ウオーキングしたり、湯
船につかったりして無理
なく汗をかきましょう！
　　みんなもやってみてね！

しょねつじゅんか

熱

熱
熱
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https://www.city.owariasahi.lg.jp/page/1631.html
https://www.city.owariasahi.lg.jp/site/healthycity/3249.html

