
いつもそばにいて目
め ざ

覚めてしまう
子
こそだ

育てイライラ「バグるん」

バグるんは、子
こそだ

育てのイライラ、友
ともだち

達とのイライラ、仕
しごと

事のイライ
ラなど、様

さまざま

々なイライラが溜
た

まると目
め ざ

覚めてしまいます。いつもみ
んなの心

こころ

の奥
おくそこ

底で眠
ねむ

っています。もし、バグるんが目
め ざ

覚めてしまっ
ても、家

かぞく

族や友
ともだち

達に相
そうだん

談することで、みんなの中
なか

のバグるんは鎮
しず

ま
るはずです。バグるんは、些

ささい

細なことが原
げんいん

因でイライラします。時
とき

には周
まわ

りのお友
ともだち

達がバグるんになってしまうことがあるかもしれま
せん。そうなってしまった理

りゆう

由を一
いっしょ

緒に考
かんが

えてあげましょう。2020
年
ねん

2月
がつ

23日
にち

（日
にち

）のハギュットジャムでバグるんに会
あ

えるよ！

江
え ど が わ く ば ん

戸川区版　014 号
ごう

2019 年
ねん

11 月
がつ

10 日
にち

発
はっこう

行

発
はっこう

行 : (社
しゃ

)ハギュット協
きょうかい

会

モノづくりを感
かん

じるイベント「第
だい

21 回
かい

産
さんぎょう

業ときめきフェア in 
EDOGAWA」が 11月

がつ

15 日
にち

（金
きん

）・16日
にち

（土
ど

）の 2日
かか ん

間、タワーホー
ル船

ふなぼり

堀にて開
かいさい

催されます。江
えど が わ く な い が い

戸川区内外の会
かいしゃ

社や団
だんたい

体が出
しゅってん

展し、優
すぐ

れた
製
せいひん

品や技
ぎじゅつりょく

術力を紹
しょうかい

介しています。その中
なか

でも毎
まいとし

年人
にん き

気が高
たか

く、列
れつ

を作
つく

って
いる切

きりこ

子硝
がら す

子の実
じつえん

演・体
たいけん

験や切
きりこ

子のアクセサリーづくりなど。そして、プ
ラモデル製

せいぞう

造会
かいしゃ

社のブースでは、自
じしゃ

社で製
せいぞう

造した電
でんしゃ

車をプログラミングで
操
そうさ

作できる体
たいけん

験コーナーなど、親
おやこ

子でも友
ともだち

達とでも楽
たの

しみながら学
まな

ぶこと
ができます。その他

ほか

、スポーツ選
せんしゅ

手の目
めせ ん

線での 360 度
ど

映
えいぞう

像とその映
えいぞう

像に
あわせて座

ざせ き

席が立
りったいてき

体的な動
うご

きをするシステム「シンクロアスリート」も
体
たいけん

験できます。また、16日
にち

（土
ど

）に実
じっ し

施する、次
じ せ だ い

世代を担
にな

うこどもたち
の知

ちてき

的好
こうきしん

奇心や探
たんきゅうしん

求心を育
はぐく

むことを目
もくてき

的とした「ものづくり体
たいけん

験コーナー」
も見

み

どころです。❶モーターや LEDをつなぎ電
でんしゃ

車を動
うご

かすワークショッ
プ❷「失

しっぱい

敗は成
せいこう

功のもと」という事
こと

をお話
はなし

や工
こうさく

作から学
まな

べる発
はつめい

明工
こうさく

作
授
じゅぎょう

業❸職
しょくにん

人と一
いっしょ

緒にトンカチなどを使
つか

い本
ほんだな

棚、ラックを作
つく

る木
もっこうきょうしつ

工教室な
ど、自

じぶん

分で考
かんが

えて創
つく

り出
だ

す経
けいけん

験ができます。どれも江
え ど が わ く

戸川区ホームぺージ
から事

じぜん よ や く

前予約が可
かのう

能（満
まんいん

員の場
ばあい

合あり）。その他
ほか

、当
とうじつ

日先
せんちゃくじゅん

着順で参
さんか

加でき
る「子

こ

ども未
みらいかん

来館」が運
うんえい

営する「ものづくりって楽
たの

しい」ワークショップ
も要

よう

チェック。ぜひ会
かいじょう

場に足
あし

を運
はこ

び、どんな会
かいしゃ

社があり、どんなモノを
創
つく

っているのかをじっくりと見
み

て回
まわ

ってください。そこから、興
きょうみ

味を持
も

っ
てもらい自

じぶん じ し ん

分自身の未
みらい

来への可
かのうせい

能性を広
ひろ

げてもらえたらと思
おも

います。

TOP NEWS

HUGYUTTO NEWS

【協
きょうりょく

力】江
えどがわくしょうてんがいれんごうかい

戸川区商店街連合会・江
えどがわくよくじょうくみあい

戸川区浴場組合・江
え ど が わ く

戸川区アーチェリー協
きょうかい

会・J
じぇいえー

A 東
とうきょう

京スマイル・愛
あいこくがくえんたんきだいがく

国学園短期大学・東
とうきょう

京スクール・オブ・ビジネス

「
味み
か
く覚
の
一い
っ
し
ゅ
う
か
ん

週
間
」
の
授じ
ゅ
ぎ
ょ
う業
は
、
五ご
か
ん感
を

活か
つ
よ
う用

し
な
が
ら
、
味あ

じ

の
基き

ほ
ん本

と
な
る
4
つ
の

要よ
う
そ素
「
塩え
ん
み味
」、「
酸さ
ん
み味
」、「
苦に
が
み味
」、「
甘か
ん
み味
」

に
、
第だ

い

5
の
味あ

じ

と
言い

わ
れ
る
「
う
ま
味み

」
を

加く
わ

え
た
5
味み

に
つ
い
て
の
知ち

し
き識

や
味あ

じ

わ
う
こ

と
の
楽た

の

し
さ
に
触ふ

れ
る
体た

い
け
ん
が
た

験
型
学が

く
し
ゅ
う

習
で
す
。

「
た
べ
も
の
教

き
ょ
う
し
つ室

采い
ろ
わ輪

」
の
山や

ま
だ
せ
ん
せ
い

田
先
生
を
中

ち
ゅ
う
し
ん心

に
葛か

さ
い
ち
く

西
地
区
で
も
実じ

っ
し施

さ
れ
、
専せ

ん
も
ん
が
っ
こ
う

門
学
校
の

先せ
ん
せ
い生

や
、
パ
テ
ィ
シ
エ
の
方か

た
が
ゲ
ス
ト
テ
ィ
ー

チ
ャ
ー
と
し
て
小

し
ょ
う
が
っ
こ
う

学
校
3
年ね

ん
せ
い生

に
「
食し

ょ
く」

の

大た
い
せ
つ切

さ
を
伝つ

た
え
て
い
ま
し
た
。
生せ

い
と徒

は
シ
ェ
フ

帽ぼ
う
し子

を
か
ぶ
り
、
考か

ん
がえ

た
り
答こ

た
え
た
り
、
笑わ

ら
い

の
耐た

え
な
い
授じ
ゅ
ぎ
ょ
う業を
行
お
こ
な

っ
て
い
ま
し
た
。
味あ
じ

に
つ
い
て
の
こ
ど
も
た
ち
の
理り
か
い解
を
深ふ
か

め
る

為た
め
、
匂に
お
い
を
嗅か

が
せ
、
食
し
ょ
っ
か
ん感を
確た
し
か
め
、
実じ
っ
さ
い際

に
味あ
じ
あわ
せ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
味あ
じ

の
違ち
が

い

や
食し
ょ
く
ざ
い材
の
特と
く
ち
ょ
う徴
な
ど
を
認に
ん
し
き識
し
、
感か
ん
そ
う想
を

自み
ず
から
の
言こ
と
ば葉
で
伝つ
た

え
る
こ
と
に
よ
り
、
生せ
い
と徒

秋あ
き

と
い
え
ば
「
食し

ょ
く」「

味み
か
く覚

の
一い

っ
し
ゅ
う
か
ん

週
間
」
に
密

み
っ
ち
ゃ
く着

　

  

銭せ
ん
と
う湯

イ
ベ
ン
ト　

ハ
ギ
ュ
ッ
ト
マ
ン
登

と
う
じ
ょ
う場

！

た
ち
は
表
ひ
ょ
う
げ
ん
り
ょ
く

現
力
も
養や
し
な
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

江え
ど
が
わ
く

戸
川
区
の
こ
ど
も
達た
ち

が
「
食し
ょ
く
」
へ
の
正た
だ

し

い
理り
か
い解
を
得え

る
こ
と
で
、
こ
れ
か
ら
の
未み
ら
い来
、

「
食し
ょ
く
じ事
」
の
大た
い
せ
つ切
さ
を
次じ
せ
だ
い
世
代
に
伝つ
た
え
て
い
っ
て

ほ
し
い
と
思お
も
い
ま
す
。

ま
た
、
ハ
ギ
ュ
ッ
ト
マ
ン
が
駆か

け
つ
け
た
イ

ベ
ン
ト
「
ピ
ン
と
れ
F
E
S
T
I
V
A
L
!
」

は
第だ

い
に
こ
と
ぶ
き
ゆ

二
寿
湯
で
開か
い
さ
い催
さ
れ
、
地じ
も
と元
の
人ひ
と

や
お
湯ゆ

の
富ふ

じ士
フ
ァ
ン
で
大お
お

い
に
盛も

り
上あ

が
り
ま
し

た
。
ハ
ギ
ュ
ッ
ト
が
実じ
っ
し施
し
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
ぬ

り
え
缶か
ん

バ
ッ
ジ
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
は
絶た

え
ず
こ

ど
も
達た
ち
が
楽た
の
し
ん
で
い
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、
な
か
な
か
体た
い
け
ん験

す
る
こ
と
の

で
き
な
い
イ
ベ
ン
ト
を
通つ

う

じ
て
、
経け

い
け
ん験

か
ら
学ま

な

べ
る
授

じ
ゅ
ぎ
ょ
う業に

ハ
ギ
ュ
ッ
ト
と
し
て
協

き
ょ
う
り
ょ
く

力
を
す
る

こ
と
で
、
こ
ど
も
達た

ち

の
未み

ら
い来

に
繋つ

な

が
る
活か

つ
ど
う動

を

し
て
い
き
た
い
と
思お

も
い
ま
す
。

モノづくりを感
かん

じて未
み ら い

来をつなぐ
産
さんぎょう

業ときめきフェア in EDOGAWA開
かいさい

催



第
だい

8 回
かい

　えどがわおいしいメニューグランプリ　レシピ紹
しょうかい

介

テーマ「お手
てが る

軽！バランスメニュー～主
しゅさい

菜のおかず～」
主
しゅしょく

食・主
しゅさい

菜・副
ふくさい

菜を組
く

み合
あ

わせることを意
いし き

識すると、栄
えいようめん

養面や見
み

た目
め

にもバランスがよくなります。
❶  たらは塩

しお

をふって10分
ぷん

置
お

く。

❷  フライパンにオリーブ油
ゆ

、にんにくを入
い

れて弱
よわび

火に
かけ、香

かお

りが出
で

たら、たらの皮
かわめ

目を下
した

にして入
い

れ、
中
ちゅうび

火で両
りょうめん

面を焼
や

く。
❸  水

みず

、あさり、ミニトマトを入
い

れてふたをして3～4分
ぷん

煮
に

る。あさりの口
くち

があいたらあらびき黒
くろ

こしょう、
乾
かんそう

燥パセリをふる。

材
ざいりょう

料 (4人
にんぶん

分 )

団
だんたいぶもん

体部門「準
じゅん

グランプリ」／ 南
みなみしのざきしょうがっこうりょうり

篠崎小学校料理クラブ 4 年
ねんせい

生（A）

ハギュットは「Ｈ
は ぐ

ＵＧ（抱
だ

きしめる）」と「Ｇ
ぎ ゅ っ と

ＹＵＴＴＯ（ギュッと）」を組
く

み合
あ

わせた造
ぞうご

語です。「地
ちいき

域とこどもの未
みらい

来をつなぐ」を活
かつどうほうしん

動方針とし、
こどもたちの成

せいちょう

長および教
きょういくしえん

育支援・地
ちいきさんぎょう

域産業の伝
でんしょう

承・子
こそ だ

育て中
ちゅう

の新
あたら

し
い働
はたら

き方
かた

の提
ていあん

案などを行
おこな

っています。主
おも

な事
じぎょう

業として、子
こそだ

育て情
じょうほう

報ポー
タル・子

こそだ

育て地
ちいきしんぶん

域新聞・子
こそだ

育て交
こうりゅう

流イベントを行
おこな

っています。

☎

※ハギュット協
きょうかい

会の収
しゅうえき

益の一
いちぶ

部は地
ちいき

域の慈
じぜんかつどうだんたい

善活動団体に寄
き ふ

付しています。

KOMATSUNA COOKING

こんな人
ひと

知
し

ってる ! ?

【平井】こーたの小屋・CafeSAKURA・福こぼし・やおやすいーつプチファーム・和こく屋・
平井南小学校【中央】グリーンパレス・江戸川区総合体育館・檜山水産・伊勢屋・ヴィオレッ
タ・鈴光酒店・第三松江小学校・大杉小学校・東小松川幼稚園・ダスキン菅原橋・長寿庵・
までいマーケット・マルコ・しゃぶテキ亭・八百廣青果店・ドーナツあんどドーナツ【葛
西・船堀】船堀小学校・船堀第二小学校・西葛西小学校・清新ふたば小学校・臨海小学
校・第三葛西小学校・江戸川幼稚園・けさらんぱさらん・ジオークベーカリ―・島村楽
器イオン葛西店・旬鮮菜膳拓樹船堀店・新川さくら館・東京べーテル広場・なぎさ幼稚園・
二代目 TATSU~龍 ~・NPO法人ぱお・パティスリーカフェひばり・㈱藤本リース・ニ
之江第二小学校・ニ之江第三小学校・船堀小学校すくすくスクール・まちカフェひろば
もも・江戸川めぐみ幼稚園・韓国料理のほほん【小岩】カフェらいく・旬鮮菜膳拓樹南
小岩店・ノンステップバス・ベリィソイズ・南小岩第二小学校【鹿骨・篠崎】鹿本小学校・
篠崎第三小学校・南篠崎小学校・輝きベビー保育園 篠崎・糀屋酒店・穀倉やまざき・ブー
ランジェリーラパン・リハビリデイホーム縁・ぬくもり子ども食堂【東部・瑞江】輝き
ベビー保育園 瑞江・伊勢元谷商店・蒲元・津久井酒店・ハギュットオフィス・ハックル
ベリ－・パティスリーナガキタ・濱亀・レストランリモーネ・若葉インターナショナルナー
サリー・machi café・若葉インターナショナル幼保園【その他】区内事務所・区内コミュ
ニティ会館・区内図書館・区内健康サポートセンター・区内子育て広場および区民館な
どの施設・区内銭湯・区商連・小松菜マラソン大会・愛国学園短期大学・㈱三信不動産
販売・陽光産業㈱・JA東京スマイル区内支店 4ヶ所・なごみの家・ASOBO会フリマ会場・
ラメール・采輪・SmileYOGA・クリオ音楽教室・英語教室ベネッセビースタジオほか

ザ・ハギュットタイムズ配
は い ふ

布場
ば し ょ

所随
ず い じ

時受
うけつけちゅう

付中 !!

作
つく

り方
かた

HUGYUTTO（ハギュット）とは？

お
い
ら
様
も

み
ん
な
に

会
い
た
い

バ
ッ

11
月
も
イ
ベ
ン
ト

い
っ
ぱ
い
ぎ
ゅ
〜

い
っ
て
ら
っ
し
ゃ
い
〜

じ
ゅ
う
い
ち
が
つバッ

缶バッジ
ワークショップ
缶バッジ

ワークショップ

ぎ
ゅ
ぎ
ゅ

つづくぎゅ♪

ハギュットマンは大忙しぎゅ！
おおいそが

ぽ
つ
〜
ん

ハギュットマン
トレイン!!
ハギュットマン
トレイン!!

ぎ
ゅ

【協
きょうりょく

力】江
えどがわくしょうてんがいれんごうかい

戸川区商店街連合会・江
えどがわくよくじょうくみあい

戸川区浴場組合・江
え ど が わ く

戸川区アーチェリー協
きょうかい

会・J
じぇいえー

A 東
とうきょう

京スマイル・愛
あいこくがくえんたんきだいがく

国学園短期大学・東
とうきょう

京スクール・オブ・ビジネス

一
いっぱんしゃだんほうじん

般社団法人ハギュット協
きょうかい

会（東
と う き ょ う と え ど が わ く に し み ず え

京都江戸川区西瑞江 3-14-81) 03-6869-0406      info@hugyutto.com問【発
はっこう

行・編
へんしゅう

集】

ス
キ
ー
が
趣し
ゅ
み味
で
あ
る
『
レ
ス
ト
ラ
ン　

リ
モ
ー
ネ
』
の
オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ
岐き

べ部
友と

も

章あ
き

さ
ん
。
オ
ス
ス
メ
料り

ょ
う
り理

は
店み

せ

で
加か

こ
う工

す

る
ソ
ー
セ
ー
ジ
、
テ
リ
ー
ヌ
、
ベ
ー
コ
ン

な
ど
の
シ
ャ
ル
キ
ュ
ト
リ
ー
や
、
自じ

か
せ
い

家
製

の
パ
ス
タ
で
す
。
岐き

べ部
さ
ん
は
ス
キ
ー

以い
が
い外

に
も
趣し

ゅ
み味

を
持も

ち
、
休き

ゅ
う
じ
つ日に

な
る
と

野や
さ
い菜

を
買か

い
に
行い

っ
た
り
、
食た

べ
歩あ

る

き
を

し
た
り
し
て
、
料り

ょ
う
り理

を
よ
り
良よ

い
も
の
に

し
よ
う
と
努つ

と

め
て
い
る
そ
う
。
江え

ど
が
わ
く

戸
川
区

の
特と
く
さ
ん
ぶ
つ

産
物
で
あ
る
小こ
ま
つ
な
松
菜
は
も
ち
ろ
ん
、

千ち

ば葉
な
ど
に
も
足あ
し

を
運は
こ

ん
で
食
し
ょ
く
ざ
い材を
手て

に

入い

れ
て
い
る
と
言い

い
ま
す
。「
安あ
ん
し
ん心
し
て

だ
ん
だ
ん
涼す
ず

し
い
日ひ

も
増ふ

え
、
秋あ

き

を

感か
ん

じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
当と

う
え
ん園

の
園え

ん
じ児

た
ち
も
、
園て

い
え
ん庭

に
落お

ち
て
い
る
落お

ち
葉ば

を
ほ
う
き
で
集あ
つ

め
、
集あ
つ

ま
っ
た
落お

ち

葉ば

の
上う
え

に
横よ
こ

に
な
っ
た
り
、
落お

ち
葉ば

を
救す
く

い
上あ

げ
落お

ち
て
く
る
の
を
楽た
の

し
ん
だ
り

と
、
そ
の
様よ
う
す子
を
観か
ん
さ
つ察
す
る
姿す
が
たが
見み

ら
れ

ま
す
。
乳
に
ゅ
う

児じ

き期
か
ら
幼よ
う
じ
き
児
期
に
向む

け
て
こ

の
よ
う
な
環
か
ん
き
ょ
う境と
関か
か

わ
り
な
が
ら
こ
ど
も

た
ち
は
季き

節せ
つ

を
学ま
な

ん
で
い
き
ま
す
。
食
し
ょ
く
い
く育

と
季き
せ
つ
か
ん

節
感
を
学ま
な

ぶ
こ
と
を
ね
ら
い
と
し
、

当と
う
え
ん園
で
は
野や
さ
い菜
を
育そ
だ

て
る
活か
つ
ど
う動
を
取と

り
入い

れ
て
い
て
今い
ま

は
冬ふ
ゆ
や
さ
い

野
菜
と
し
て
小こ
ま
つ
な
松
菜
、

地ち
い
き域

に
愛あ

い

さ
れ
る
お
店み

せ

に
し
た
い　
　
　
（
記き

：
大お

お
い
し石

・
福ふ

く
は
ら原

・
石い

し
そ
ね

曽
根
）

「
レ
ス
ト
ラ
ン　

リ
モ
ー
ネ  

岐き

べ部
友と

も
あ
き章

さ
ん
」

食し
ょ
く
じ事

の
習し

ゅ
う
か
ん慣

は
未み

し
ゅ
う
が
く
じ

就
学
児
の
段だ

ん
か
い階

か
ら
大だ

い
じ事

な
こ
と
の
ひ
と
つ

食し
ょ
く
よ
く

欲
の
秋あ

き

！ 

食し
ょ
く
い
く育

と
季き

せ
つ
か
ん

節
感　
（
記き

：
幼よ

う
ち
え
ん

稚
園
教き

ょ
う
ゆ諭

大お
お
く
ぼ
は
る
か

久
保
遥
）

美お

い味
し
い
食し
ょ
く
じ事
を
楽た
の
し
ん
で
も
ら
い
た
い
の

で
、
料り

ょ
う
り理

に
は
既き

せ
い
ひ
ん

製
品
を
使し

よ
う用

し
な
い
よ
う

に
し
て
い
ま
す
」
と
い
う
心こ

こ
ろが
け
に
、
誠せ
い
じ
つ実

な
人ひ

と
が
ら柄

が
現あ

ら
われ

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
岐き

べ部
さ

ん
の
料り

ょ
う
り理

を
一い

ち
ど度

食た

べ
に
訪お

と
ずれ

て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
？

ニ
ン
ジ
ン
、
ダ
イ
コ
ン
、
カ
ブ
、
イ
チ
ゴ
を

育そ
だ

て
て
い
ま
す
。
そ
の
活か

つ
ど
う動

の
中な

か
で
も
野や

さ
い菜

の
持も

つ
効こ

う
の
う能

が
季き

せ
つ節

に
よ
っ
て
違ち

が
い
、「
旬し

ゅ
ん」

が
あ
る
こ
と
を
学ま
な
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ま

た
、
食た

べ
ら
れ
な
か
っ
た
野や
さ
い菜
で
も
、
自じ
ぶ
ん分

で
育そ
だ
て
た
野や
さ
い菜
に
は
愛
あ
い
ち
ゃ
く着を
持も

ち
、
一ひ
と
く
ち口
だ

け
食た

べ
て
み
る
、
と
い
っ
た
意い
よ
く欲
に
も
つ
な

が
っ
て
い
き
ま
す
。
魚さ
か
なが
切き

り
身み

で
泳お
よ
い
で

い
る
と
思お
も

っ
て
い
る
こ
ど
も
が
い
る
こ
の

時じ
だ
い代
、
ご
家か
て
い庭
で
も
生せ
い

活か
つ
の
中な
か
の
ち
ょ
っ
と

し
た
工く
ふ
う夫
で
こ
ど
も
た
ち
の
学ま
な
び
に
つ
な
が

る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
る
と
思お
も
い
ま
す
。
ぜ

ひ
、
一い
っ
し
ょ緒
に
料り
ょ
う
り理
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

令
れい わ

和元
がんねん

年11月
がつ

17日
にち

（日
にちようび

曜日）
午
ごぜん

前11時
じ

から午
ご ご

後4時
じ

30分
ぷん

タワーホール船
ふなぼり

堀　１F展
てん じ

示ホール（船
ふなぼり

堀4-1-1）
子
こ

ども家
か て い ぶ

庭部児
じどうじょせい

童女性課
か

成
せいちょうしえんかかり

長支援係
03-5662-5039　平

へいじつ

日：8：30～17：15

子
こ

どもの成
せいちょうしえん

長支援フォーラム2019
今
いま

、子
こ

どもを取
と

り巻
ま

く問
もんだい

題は様
さまざま

々。江
え ど が わ く

戸川区の子
こ

ど

もたちが、笑
えが お

顔になるためには、一
ひと り

人でも多
おお

くの

大
おと な

人が子
こ

どもに関
かんしん

心を持
も

ち、地
ちいきぜんたい

域全体で支
しえん

援の手
て

を

さしのべていくことが必
ひつよう

要です。

EVENT

コラム

甘
あまじお

塩たらの時
とき

は、塩
しお

はふらないでね！
ひとこと

問

場

日

☎

江え
ど
が
わ
く

戸
川
区
南み

な
み
し
の
ざ
き
ま
ち

篠
崎
町
3
‐
7
‐
5
‐
2
Ｆ

0
3
-6
6
3
8
-6
1
6
1

住

生
なま

たら ……………… 80gの切
き

り身
み

4切
き

れ

塩
しお

…………………………………… 少
しょうしょう

々

あさり（砂
すなぬ

抜き） ……………………300ｇ

にんにく（チューブ） ……………… 2～3㎝

ミニトマト …………………………… 18個
こ

乾
かんそう

燥パセリ ………………………… 少
しょうしょう

々

あらびき黒
くろ

こしょう ………………… 少
しょうしょう

々

オリーブ油
ゆ

 ……………………… 大
おお

さじ2

水
みず

………………………………… 3カップ

主食 ごはん主菜
しゅしょくしゅさい

副菜 わかめ焼肉サラダ
ふくさい やきにく


