
23 広報こうふ 2024.10

町長コラム/こうふレシピ
　

今
年
の
夏
は
以
前
に
も
ま
し
て
暑
く
、

そ
し
て
そ
の
期
間
も
と
て
も
長
く
感
じ

ら
れ
ま
し
た
。
い
つ
も
な
ら
江
尾
十
七

夜
が
終
わ
る
と
秋
ら
し
く
な
っ
て
い
た

の
で
す
が
、
こ
れ
も
地
球
温
暖
化
の
影

響
で
し
ょ
う
か
。

　

さ
て
、
最
近
朝
晩
め
っ
き
り
涼
し
く

な
り
ま
し
た
。
い
い
季
節
で
す
。
稲
刈

り
も
終
わ
り
、
文
化
、
芸
術
に
浸
っ
て

み
る
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　

去
る
９
月
22
日
、
奥
大
山
江
府
学
園

日
野
川
校
舎
多
目
的
ホ
ー
ル
で
、
吹
奏

楽
部
の
定
期
演
奏
会
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
今
年
全
日
本
吹
奏
楽
コ
ン
ク
ー
ル

中
国
大
会
小
編
成
の
部
で
、
金
賞
を
受

賞
し
た
報
告
演
奏
会
も
兼
ね
て
い
ま
し

た
。
私
も
聴
き
に
行
き
ま
し
た
。
６
人

の
部
員
が
そ
れ
ぞ
れ
の
役
割
を
し
っ
か

り
と
果
た
し
な
が
ら
、
音
を
重
ね
て
い

く
、
つ
な
い
で
い
く
。
と
て
も
中
学
生

と
は
思
え
な
い
素
晴
ら
し
い
演
奏
で
し

た
。

　

ま
た
、
今
年
も
町
内
で
プ
ロ
の
演
奏

に
触
れ
る
機
会
が
あ
り
ま
す
。
「
ブ
ナ

の
森
よ
り
あ
い
音
楽
会
」
で
す
。
10
月

27
日
、
ブ
ナ
の
森
校
舎
が
会
場
で
す
。

Ｎ
Ｈ
Ｋ
交
響
楽
団
と
鳥
取
チ
ェ
ン
バ
ー

オ
ー
ケ
ス
ト
ラ
の
メ
ン
バ
ー
に
よ
る
弦

楽
四
重
奏
。
鳥
取
県
文
化
振
興
財
団
と

江
府
町
が
連
携
し
て
行
う
事
業
で
す
。

　

江
府
町
讃
歌
の
三
番
に
「…

文
化
の

香
る
江
府
町
」
と
い
う
一
節
が
あ
り
ま

す
。
ま
さ
に
そ
の
歌
詞
の
と
お
り
の
秋

に
な
り
そ
う
で
す
。

｢

不
易
流
行｣

ふ    

え
き   

り
ゅ
う 

こ
う

〜
よ
き
伝
統
を
守
り
な
が
ら（
不
易
）

     

進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

「
理
想
」を
創
造
す
る
〜

これまでのコラムは
こちら！

これまでのコラムは
QRコードを読み取る
ことでご覧いただけ
ます。

白石町長コラムVol.97
「
文
化
の
香
る
江
府
町
」

切り干し大根　　　　　１０ｇ
乾燥スライスしいたけ　５ｇ
高野豆腐　　　　　　　１５ｇ
戻し用の水　　　　　　１００ｍｌ
にんじん　　　　　　　１０ｇ　1.5cm長さの細切り
小松菜　　　　　　　　１株　　1.5cm長さのざく切り
砂糖　　　　　　　　　小さじ１
しょうゆ　　　　　　　小さじ２
水　　　　　　　　　　５０ml

①鍋に湯を沸かし、ザルを沈めておく。
②切り干し大根、乾燥しいたけ、高野豆腐を戻し用の水と
　一緒にポリ袋に入れ 3分置く。
③②が十分に水を吸ったら水分を絞って捨てる。
④小松菜、にんじん、砂糖、しょうゆ、水をポリ袋に入れる。
⑤空気をしっかりと抜き、袋の上のあたりで縛る。
⑥湯が沸いたら沸騰が緩く持続する程度の火加減にし、
　鍋肌に袋が触れないように 20 分程湯煎する。

★作り方★

★材料★　４人分

パッククッキングで作ってみよう
【高野豆腐と切り干し大根の煮物】

こうふレシピこうふレシピ
監修：江府町役場　管理栄養士　森勇也
災害時には電気、ガス、水道の使用が制限されます。
工夫次第でガスや水を節約しつつ温かい食事がつくれるパッ
ククッキングを試してみませんか。
また、紙皿などが無くても、写真のようにお皿に袋ごと
乗せることで洗い物を減らすことができますよ。

湯煎する際に空気が入りすぎていると
膨らみ、破裂する可能性があるので、
しっかりと空気を抜きましょう。
また、膨らむ余裕を持たせて袋の上の
あたりで口を結びましょう。

膨らむ


