
わが家のオンリーワン

　栃木県は、ニラの生産量全国2位。ニラは多年草で年に数回収穫でき
ます。冬から春にかけてのものは葉肉が厚く柔らかい、幅が広く色も
濃いものが出回ります。この時期は甘みも強くとてもおいしいニラが
味わえます。ニラには硫黄化合物の一種である硫化アリル（ネギ類やに
んにくなどの香り成分）が含まれ、アリシン（にんにく特有の刺激臭に
なる成分）と同様の働きや疲労回復や抗菌・抗かび作用があります。

材料
・ニラ 1束
・にんじん 1/3本
・木綿豆腐 1丁
・鶏ひき肉 100g
・卵 1個
・塩 適量
・ごま油 適量
合わせ調味料
・砂糖 大さじ2
・酒 大さじ1
・醤油 大さじ2
・みりん 大さじ1

作り方
❶鍋に湯を沸かし、
　塩とちぎった木
　綿豆腐を入れて
　2～3分煮る。そ
　の後ザルにあげ
　水切りをする。
❷ニラは3㎝くらいにザク切り、にんじんもニラ
の長さに合わせ短冊切りにしておく。
❸フライパンにごま油を入れ、鶏ひき肉を炒める。
にんじん、ニラ、水切り豆腐を入れ、塩で下味を
付け炒める。
❹合わせ調味料を入れ水分がなくなるまで炒め、
溶いた卵を回しかけ全体になじませる。

ニラ（ユリ科ネギ属）ニラ（ユリ科ネギ属）ニラ（ユリ科ネギ属）

●ニラ入り炒り豆腐

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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高松イクさん（下高根沢）

　3月16日（木）、農業者トレーニングセンターにおいて松谷内科胃
腸科クリニック松谷篤院長による認知症講演会が行われました。
　認知症についてのさまざまな症状が理解できました。数年かけて
発症する病、治らない病気、誰しもが避けたい病ですが･･･ならない
ための予防策はあるのでしょうか？
　【家から一歩出る･おしゃれをする･趣味を持つ･会話をする･運動
（ウオーキング）をする】など、これらは全てに共通することでしょう。
日ごろから無理のない計画を立て楽しい努力の日々を過ごすことだ
そうです。
　｢鍛えよう　健康寿命　守る日々｣　

高松イクさんからの投稿

　｢写真はとってもおもしろい｣
　今は、誰もが携帯やスマホでパチパチ写している。デジカメ
を買い写真クラブに入れてもらった。町民会館で年6回写真講
座があり、県芸術祭審査員の前田孝憲先生が初歩から教えてく
れ、毎回20人程度が参加する。おかげで｢しもつけ写真大賞｣他
さまざまなコンテストで入選した。なかなか良い写真は撮れな
いが、カメラに夢中になり楽しくてしょうがない毎日だ。

中山悦夫さんからの投稿

▲写真講座の様子

鈴木モコさん（西高橋）

皐月さん（稲毛田）


