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栄養価（1人当たり）
エネルギー 426kcal
たんぱく質 26.7g
塩分 1.8g

栄養価（1人当たり）
エネルギー 426kcal
たんぱく質 26.7g
塩分 1.8g

●作り方
①干ししいたけは、冷蔵庫で一晩水戻しし
ます。戻し汁はとっておきます。
②野菜はすべてみじん切りにします。
③フライパンに油とにんにくを入れて火に
かけ、にんにくの香りが出てきたら、ひ
き肉と酒を加えて炒めます。
④肉が白っぽくなったら、全ての野菜を加
えてしっかり炒めます。
⑤合わせ調味料を加え、4～5分煮込みます。
⑥スパゲティをゆではじめ（1Lの湯に対し
て塩10g）ゆで上がったら水気を切り、
少量の油（分量外）をかけてなじませます。
⑦⑤の肉味噌に水溶き片栗粉を回し入れ、
とろみをつけます。
⑧皿にスパゲティを盛り、肉味噌をかけます。

●材料（4人分）
　スパゲティ（乾）··· 300g
　豚ひき肉············ 300g
　たまねぎ············ 100g
　たけのこ（水煮）··· 100g
　にんじん·············· 50g
　干ししいたけ········· 2枚
　にんにく··········· 1かけ
　油·················· 大さじ1
　酒·················· 大さじ2

★合わせ調味料
　みそ
　 ···大さじ2と1/2（45g）
　トマトケチャップ
 ···大さじ2と2/3（40g）
　テンメンジャン
 ·······大さじ1/2（10g）
　砂糖·············· 大さじ1
　塩··············· 小さじ1/3
　しいたけの戻し汁＋水
 ···················200ml

★水溶き片栗粉
　片栗粉············ 大さじ1
　水·················· 大さじ2

肉味噌
スパゲティ あなたの声を聞かせてね！

お便り待ってます！
●身近な出来事や町に関する要望・意見

　〈お便りの宛先〉〒321-3392 芳賀町大字祖母井1020　企画課情報広報係
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　3月2日（木）、ボランティアセンターはが会員日帰り研修
が実施され、鹿沼市社会福祉協議会へ35人が出席し行って
まいりました。職員の方から鹿沼市でのボランティア（日
常の活動や災害活動）についての説明がありました。どこ
の市町村でも必ず必要なボランティア活動は重要な役割
であり、一人一人の力が大きな力となり、助け合う心の大
切さを改めて知ることができました。
　鹿沼市も芳賀町も真剣に取り組
んでいる姿勢は同じ…。みんなの
力で助け合いましょう。
｢助け合い
　　一人の力が　大きな組織｣　

高松イクさんからの投稿

上右／もりしまもかさん（八ツ木）
上左／おざきちとせさん（八ツ木）
下右／鈴木モコさん（西高橋）
下中／皐月さん（稲毛田）

下左／高松イクさん（下高根沢）


