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【材料】(4名分)
〈山かけ丼〉なまこ2匹、長芋適量、ご飯４膳
きざみのり適量、醤油適量
〈酢の物〉なまこ1匹、食用菊20g、針生姜少々、簡単酢適量
【作り方】
①なまこを洗い口を切り内臓を取り除く。
②さらに半分に切り、口の固い部分を切る。その後2ミリ程度に切る
③2～3分熱湯にくぐらせて、ざるで水切りをする。
④ご飯を盛った丼ぶりになまこ・長芋をかけ、お好みでお醤油と
　きざみのりをかけて完成。
⑤酢の物はなまこ・食用菊・針生姜を盛り、簡単酢をかけて完成。
【ポイント】なまこは熱湯をかけることで柔らかくなりますが、一本のまま
軽く茹であげ冷凍保存すると、繊維が壊れてさらに柔くなりますよ！
是非お試しください  ̂- ̂

鹿部温泉観光協会

金澤 佑
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鹿部稲荷神社  宮司 濱村 公彦さ
ん

旬

「なまこの山かけ丼と酢の物」
今回のお料理は滝野幸子さん

〝バリアフリー対応習得セミナーに
　　　　　参加して来ました〟(金澤)

(R6.10/16,17/函館市芸術ホール)
身体や精神に障害を持つ方々の気持ち
や暮らしを知る事で、当町での時間を
より快適に過ごして頂きたく、上記の
セミナーに参加しました。今回の経験を
通して、少なからず私自身の不安と
いう心のバリアをフリーにすることができ
ました。町で見かけたら積極的に
お声がけをして、鹿部町で一つでも
多くの良い思い出を作ってもらえるよ
う、一生懸命はたらきかけてみます！

滋養強壮
栄養抜群

日本最大のレシピサイト
クックパッドに掲載中！

〝鹿部さっちゃんクック〟
で検索してね！！
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〈企画・発行〉 鹿部温泉観光協会
〈作品〉イラスト「鹿部絵手紙サークルかもめ～る」
〈編集・取材〉 金澤 佑 
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