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koho@city.toba.lg.jp

満１歳になる元気なお子さんの写真
（デジカメ画像可）に 25 文字以内の
コメントを添えて、広報情報係へお
送りください。メールでも受け付け
ています。
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 くん
令和 4 年 2 月 14 日生まれ（菅島町）

生まれてきてくれてありがとう♡
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～日本一魚をおいしく食べるまち鳥羽～
健康福祉課健康係　  25１１４６

おさかな体験記 第１回 しらすごはんを作ってみた

Vol.13

　令和５年度のコラム・魚を食べようは「おさかな体験記」として、調理体験や行事へ
の参加など、魚に関する体験記を掲載していきます。第１回は、春や秋が旬のしらすを 
使って「しらすごはん」を作った様子を紹介します。

作ってみた
①炊飯釜に洗った米と分量の水を入れ、浸けておく。
②カットわかめは戻す。水気をしぼり、細かく切る。
③①に酒、塩、しらす、わかめを入れて炊く。
④ごはんを炊いている間にごまをいる。
⑤ごはんが炊けたらごまを加えて全体を混ぜる。

材料　（４人分）
米：２合
水：450mℓ
しらす：60g
カットわかめ：３g

酒：大さじ２
塩：小さじ１/６
ごま：大さじ２

食べてみた　 シンプルな塩味でしらすとわかめの味わいや香りがしっかり味わえます。しらすのおいしさを改めて実感しました。
他の料理も作ってみたくなり、今度はかき揚げに挑戦しようと思います。
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