
入賞作品紹介

◆今回の特集で、あらためて新「鳥取
市」の広さを実感。因州和紙、鹿野のす
げ笠、さじ石、など各地域の特長あるも
のを取りあげ紹介しようと . 午前中は佐
治を午後は青谷を取材したのですが、行
き帰りを合わせた車での移動時間がなん
と2時間20分◆それ以上に感じたのは、
新「鳥取市」のみなさんの心の広さ。そ
して優しさ。合併調整とリニューアルが
相まって編集が難航、無理を承知に急な
お願いをすることになったのですが、み
なさんがこころよく協力してくださいま
した。とても感動し地域の素晴らしさに
触れることができました。◆表紙の写真
は、合併に向かう９市町村を、グラウン
ドにダッシュするナインで表現してみま
した。また、「とっとり」の文字は、青
谷在住の書道家、柴

しば

山
やま

抱
ほう

海
かい

先生にご提供
いただきました。この場をかりてお礼申
しあげます。　　　　　　　　 （ＫＲＭ）
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豆 腐 蒸 し

豆腐
卵
青ねぎ・しいたけ
豚ひき肉
ごま油
塩・こしょう
だし汁
みりん
しょうゆ
かたくり粉

材料（4人分）

豆腐はふきんに包み、軽く水を切る。
青ねぎ、しいたけはみじん切りにする。
ボールに豆腐、といた卵、青ねぎ、し
いたけ、ひき肉を入れて混ぜ、塩、ご
ま油、こしょうも加えさらにかき混ぜ、
小鉢に入れ、蒸し器で15～20分蒸す。
鍋にだし汁、みりん、しょうゆ、かた
くり粉を入れてよく混ぜ、中火でとろ
みがつくまで煮て、蒸し上がった 3. に
かける。

エネルギー 152kcal　たん白質 12.1g
脂質 8.7g　カルシウム 106mg　塩分 0.6g

1 丁
2個

各 30g
60g

小さじ 2
少量

150cc
大さじ 1
大さじ 1
小さじ 2

1.
2.
3.

4.

一口メモ
食事は、朝昼晩 3回規則正しく食べましょう！

鳥取市食生活改善推進員会のみなさん
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