
チンゲンサイの
　　にんにく炒め
チンゲンサイの
　　にんにく炒め

レシピ提供　武雄市食生活改善推進協議会

作り方

材料（4人分）

チンゲンサイ

サラダ油

にんにく

4株

大さじ2

1かけ

水

鶏ガラスープのもと

塩・こしょう

60cc

小さじ1

少々

チンゲンサイを縦に四つ割りにして、さらに4cmの
長さに切る。

フライパンにサラダ油とスライスしたにんにくを加
え、香りがたつまで弱火で熱する。

②にチンゲンサイを入れ強火で炒め、全体に油が
回ったら水と鶏ガラスープのもとを加え、ひと煮たち
させる。

火を止めて塩・こしょうで味を調えたら完成！

県産チンゲンサイを丸ごと美味しく
食べられるレシピです。

60kcal（1人分）
エネルギー
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佐賀の旬を
おいしく
いただき
ま～す！
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　毎
年
10
月
1
日
に
白
石
町
の
海
童
神

社
で
、
豊
漁
と
五
穀
豊
穣
を
願
い
三
つ
の

地
区
が
そ
れ
ぞ
れ
の
芸
能
を
奉
納
す
る

八
朔
祭
。
そ
の
中
で
室
島
区
が
奉
納
し
て

い
る
の
が「
室
島
面
浮
立
」で
す
。4
0
0

年
以
上
に
わ
た
る
伝
統
を
受
け
継
ぐ
、
室

島
区
面
浮
立
保
存
会
の
小
森
さ
ん
に
お

話
を
伺
い
ま
し
た
。

「
黒
面
を
つ
け
た
男
衆
が
列
を
組
み
、
浮

立
の
音
色
に
合
わ
せ
て
荒
々
し
く
踊
る

の
が
特
徴
で
す
。
約
20

分
か
け
て
踊
る
８
つ
の

演
目
は
、
振
り
が
細
か

い
上
に
座
っ
た
状
態
か

ら
跳
び
上
が
る
な
ど
動

き
が
激
し
く
、
身
に
つ

け
る
に
は
数
年
か
か

り
、
最
前
列
の
先
面
は

踊
り
手
の
中
で
も
熟
練

者
が
務
め
ま
す
。
練
習

を
重
ね
る
こ
と
で
、
踊
り
手
同
士
の
絆
や

団
結
が
深
ま
り
動
き
も
合
っ
て
き
ま

す
。」
と
小
森
さ
ん
。

　祭
り
当
日
は
近
く
の
小
学
生
や
園
児

が
見
学
に
訪

れ
、
地
域
の
伝

統
芸
能
を
間
近

で
体
感
し
て
い

ま
す
。

　息
の
あ
っ
た

舞
は
力
強
く
、

首
が
ピ
タ
ッ
と

止
ま
っ
た
と
き

に
頭
頂
の
白
い
赤
熊
が
揺
れ
る
さ
ま
は

美
し
く
、
観
衆
を
魅
了
し
ま
す
。

「
町
内
で
唯
一
受
け
継
が
れ
て
い
る
浮
立

を
途
絶
え
さ
せ
る
こ
と
な
く
、
継
承
し
て

も
ら
い
た
い
と
い
う
の
が
切
な
る
願
い

で
す
。
地
区
の
一
人
ひ
と
り
が〝
自
分
が

継
承
す
る
ん
だ
〞と
い
う
自
覚
を
持
ち
、

み
ん
な
で
次
の
世
代
に
伝
え
て
い
き
た

い
で
す
ね
」
と
熱
く
語
り
ま
す
。

　「室
島
独
自
の
舞
」
と
い
う
誇
り
が
未

来
へ
と
引
き
継
ぐ
力
を
生
み
出
し
ま
す
。

豊
か
な
恵
み
を
願
い

激
し
く
舞
う
面
浮
立

☎
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室
島
区
面
浮
立
保
存
会（
小
森
）

問

は
っ
さ
く

む
る
し
ま
め
ん
ぶ
り
ゅ
う

む
る
し
ま

さ
き
め
ん

し
ゃ
ぐ
ま

かたりぐさ

次代へつなぐ
佐賀の志

令
和
2
年
の「
八
朔
祭
」は
、神
事
の
み
行
い
、芸
能

の
奉
納
は
中
止
と
な
り
ま
す
。

室島区面浮立保存会

File47

小森 浩さん会長
ひろしこ  もり

大きな動きで迫力のある室島面浮立

子どもたちが見守る中で舞を披露

※プレゼント応募の際にいただいた個人情報（住所・氏名など）は、当選者への賞品発送の連絡のみに使用し
ます。発送や連絡、ご意見のとりまとめは県が業務委託契約を結んだ事業者に委託しますが、他に提供することは
ありません。皆さまからいただいたご意見は、個人情報に関する部分を除いて関係課へ送り、今後の施策の参考と
したり、県のtwitterやFacebookなどで紹介させていただくことがあります。

☎0952（24）2111（代表）

☎0952（25）7219   FAX0952（25）7263  
▶

佐賀県 広報広聴課

お問い合わせ

県民だより 「さががすき。」 についてのご質問、ご意見は

▶県の業務に関するお問い合わせはこちらまで

▶県民だより 「さががすき。」 ホームページ 佐賀県　県民だより 検索

※当選者の発表は、発送をもって代えさせていただきます

ヒント：P2（特集）で紹介した佐賀の魅力を体感する取り組み（アルファベット）

※郵送の場合は当日消印有効10月20日（火）

10月号  キーワードクイズ

次の○に入る言葉をお答えください。

大空のもと安心して楽しもう！

住所・氏名・電話番号・クイズ
の答え・本紙の感想を書いて
下記応募先へ、はがき、FAX、
Eメールでご応募ください。

FAX

〒840-8570（住所不要） 佐賀県 広報広聴課
県民だより 「さががすき。」 10月号プレゼント係

0952（25）7263
応募先

締め切り

佐賀OPEN-
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毎月抽選で８名様に当たる！毎月抽選で８名様に当たる！毎月抽選で８名様に当たる！毎月抽選で８名様に当たる！毎月抽選で８名様に当たる！

八幡岳の清水で育てた

dayori@pref.saga.lg.jp

dayori@pref.saga.lg.jp

蕨野（相知町）の棚田米（5kg）
わらびの

夢しずくツヤのあるふっくら

★９月号クイズの答え　→　50
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見
や
す
い
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
デ
ザ
イ
ン

フ
ォ
ン
ト
を
採
用
し
て
い
ま
す
。
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OPEN-AIR 佐賀
オープン エア

特 集

大きく広がる空のもと、佐賀の魅力を体感！


