
2021年（令和３年）３月号 4特集かごしま市民のひろば

新型コロナに負けない 鹿児島市

感染症対策を徹底して春のお出掛け♪

所在地
犬迫町4705

所在地
下福元町3810
ふるさと考古歴史館前

私もお花畑
の中を歩き
たいな

　新型コロナの影響で出掛ける機会が減っている人も多いのでは。外出するときの感染症対策のポイントと、季節
の花の開花情報を紹介しますので、感染症対策に気を付けながら、皆さんも春のお出掛けを計画してみませんか。 
※見頃は、天候などにより前後することがあります
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付
け
て
、
今
年
の
春
は
、
季
節
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。

里之園さんファミリー
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きれいな写真
が撮れそう！

僕はお散歩
しながら桜
を見たいな

桜
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報

出掛けるときはマ
スクを、帰ってき
たら手洗いを忘れ
ずに！

所在地
上之園町2-1外
平之町35-2外

ここでも楽
しめます！

今年の春もルールを
守って楽しもう！

春
と
い
っ
た
ら
や
っ
ぱ
り
桜

2021年（令和３年）３月号食育クッキング5 かごしま市民のひろば

パイナップルつばさの 食育クッキング
～誰でも作れる簡単レシピを毎月紹介～

簡単＆ボリューム満点

ホウレンソウとうどんの茶わん蒸し

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

冷凍うどん ………………………1/2個
ホウレンソウ ………………………100g

（お好みで量を調整）
　卵 ……………………………………２個
　白だし ………………………大さじ１
　水 …………………………………150㎖
シーフードミックス ………………50g
カニカマ ……………………………１切

■作り方

❶ 冷凍うどんを電子レンジで解凍し、一口大に切る

❷ ホウレンソウをさっとゆでて、水にさらし、粗熱が取れたら水

気を切って３㎝幅に切る

❸ Aをボウルに入れ、泡立てないように混ぜる

❹ 耐熱皿に❶❷とシーフードミックスを入れ、❸を茶こしなどで

こしながら流し入れる

❺ ❹にラップをし、つまようじで数カ所穴を開け、200Wの電子レ

ンジで15分温める

❻ 全体が固まってきたらラップを取り、カニカマをほぐして載せる

　（１人分の栄養成分：エネルギー346kcal、食塩相当量2.7g）

■材料（１人分）

　春からの新生活に向け、これから自炊にチャレンジしようと考
えている人も多いのでは。
　今回は、電子レンジで料理初心者でも簡単に作れるレシピを紹
介します。ボリュームがあるので、育ち盛りの子どもにもお勧め
です。

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

ホウレンソウ
　吉野、伊敷、桜島、松元地域で栽培が盛ん。
定番のおひたしや、ソテー、スープなど、
さまざまな調理ができ、苦みの少ないもの
はサラダにも使えます。葉が色鮮やかで葉
先がピンと張り、茎に弾力があるものを選
びましょう。

●❸ ●❹

●❺

●❷●❶

●❻

　本市の農業は、消費地に近い立地を生かした「近郊農業」が特徴で、鮮度が大事な葉物野菜の
栽培が盛んです。代表的な葉物野菜の主な料理方法や選び方のポイントを紹介します。

生産流通課 前田 主任

意外と知らない!? 地元栽培の野菜

●A

ミズナ
　独特の香りとシャキッとした
歯応えがあり、鍋料理やサラダ
に重宝します。茎に弾
力やつやがあり、根元
が黄色く変色していな
いものが新鮮です。

コマツナ
　おひたしやあえ物が定番です
が、炒め物やソテーにしてもお
いしく食べられます。緑色が鮮
やかで、香りの
強いものを選び
ましょう。

チンゲンサイ
　中華料理で使われることが多
いですが、漬物などの和食や、
クリーム煮などの洋
食にも合います。茎
が肉厚で幅広いもの
がお勧めです。

❺の加熱が足りないときは、さらに
10秒ずつ温めて調整してください。
硬めがお好みなら、様子を見ながら
30秒ずつ追加で温めてね

一年を通して鮮度の良い
ものが手に入り、栄養価
も高いので、食卓の定番
食材にぴったりです

わがま
ちの食

材

フェイスブック
「鹿児島市広報課」

インスタグラム
「カゴシマファン」

調理の様子を広報課フェイスブック
やインスタグラム「カゴシマファン」
で公開中！


