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車に乗ったら、前も後ろも

まずシートベルト
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広 報��

こ
の
広
報
郡
上
は
、
読
み
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン
文
字
を

使
用
し
デ
ザ
イ
ン
し
て
い
ま
す
。
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� 食べ物の力で感染症に負けない体づくりを

郡上市食生活改善推進員協議会

和良支部（さくらんぼ学級）
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米粉で！ 白菜と鶏肉の米粉で！ 白菜と鶏肉の
　　　　  クリームシチュー　　　　  クリームシチュー
米粉で！ 白菜と鶏肉の
　　　　  クリームシチュー

1人分

▶エネルギー
 251kcal
▶食塩相当量
 1.5g

●材料（2人分） ●つくり方

白菜 1/6個(約300g)

鶏もも肉 150g

にんじん 1/2本(100g)

しめじ 1/4株

バターまたはサラダ油

 大さじ1(12ｇ)

水 200ml

コンソメ 1個(5g)

　  牛乳 100ml

　  米粉 大さじ1

塩・こしょう 適量

①Aを混ぜ合わせる。

②鶏肉を食べやすい大きさに

切る。白菜は２㎝程のざく

切り、人参は短冊に、しめじ

は石づきを切り落として小

房にしておく。

③鍋にバターまたはサラダ油

を入れ、鶏肉を炒める。　

火が通ったら、人参、しめじ、

白菜を入れ炒める。

④③の鍋に水とコンソメを入

れ、弱火で10分程煮込む。

⑤①を加え、とろみが出るまで煮込む。仕上げに、塩、こしょうで

味を整える。

A

第72回 人  権  週  間

みなさんもこの人権週間に、

身近なことから人権を考えてみませんか？

「誰か」のことじゃない。
　  ～ 虐待  いじめ  差別のない社会へ ～

　本年も、12月4日から12月10日までの1週間を「第72
回人権週間」として、全国各地で啓発活動を実施して
います。
　25ページに特設人権相談所開設の案内をしています
ので、ご確認ください。

広報郡上がアプリやWebサイトでも閲覧できます！
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