
【材  料（４人分）】

鶏肉…………………… 120ｇ
大根………………………50ｇ
にんじん…………………50ｇ
こんにゃく………………50ｇ
ごぼう……………………50ｇ
里芋…………………… 100ｇ  
焼き豆腐……………… 100ｇ
しめじ……………………40ｇ 
ぎんなん………………… 8ｇ 
手まりふ………………… 4ｇ 
だし汁（昆布・かつお）…3カップ 
酒……………………大さじ2 
薄口しょうゆ………大さじ2 
片栗粉……………………10ｇ �
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ヘルスメイトヘルスメイトこんにちは！ ヘルスメイトです
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19全国高校総体

Hit The Target

特別連載 

楽
アーチェリーをアーチェリーを

しもうしもう

アーチェリーを

しもう

10

市報たく市報たく 2007.2007.１市報たく 2007.２ ��
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