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〔問い合せ先〕 �
対馬市厳原健康管理センター�
TEL0920-52-4888
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　厳原支部では、かるた遊びを通して子ども達
に地球温暖化の防止について考え、生活に生か
してもらいたいとの願いをこめて「エコかる
た」を考案しました。�
　読み札もみんなで考え、絵も１枚１枚手で描
きました。出来上がった時は嬉しさで胸がいっ
ぱいでした。�
写真は作成したエコかるたの一部です。�
　小学生の皆さん、このかるたで楽しく遊んで、
地球温暖化防止に協力して下さい。�
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真  砂  煮

   作り方�

①丁寧に洗った人参を皮をむかずに細いせん切りにする。�

②めんたいは膜からしごきだし、酒と塩をふってほぐす。�

③油を熱して中火で①を手早く妙め、しんなりしたら②を�

   加えて妙り煮にする。�

�

栄養価�

・エネルギー…96ｷﾛｶﾛﾘｰ�

・たんぱく質…6.4g�

・脂　　　質…4.5g�

・食塩相当量…1.5g

材料（4人分）�

・人参………1本（約200g）�
・めんたい…1/2腹（約50g）�
・酒…………大さじ3�
・塩…………小さじ1/4�
・油…………大さじ1
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