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★ぎんなんは、硬い殻を割って取り出
し、薄皮がついたまま茹でます。茹でる
とき穴じゃくしの底でぎんなんを転が
しながら茹でると薄皮がきれいにむけ
ます。また、茹でたものは冷凍保存も
できます。

★あんにとろみをつけるには、汁をへ
らでかき混ぜながら水溶き片栗粉を
少しずつ加えていきます。とろみがつ
いたら2～3分煮込みます。よく煮込
むと、とろみが戻って水っぽくなること
はありません。

ガスで美味しく
クッキング

北ガスクッキングスクール
統括主任講師・管理栄養士・
日本抗加齢医学会指導士

坂井美恵子先生分量の目安
1カップ＝200㎖ 大さじ1＝15㎖ 
小さじ1＝5㎖

材料

NHK総合「ほっからんど北海道」
月～金曜／午前11:30～午後0:00
第1・3水曜日レギュラー出演

作り方

材料●4人分（1人分67kcal）
みえこ先

生の

大根をスープでじっくり煮込み、甘さを引き出しました。
ぎんなんを散らして秋のイメージに。

あっさり味で、ヘルシーなメニューです。
魚介のうま味が出たあんを
からめていただきましょう。

大根（大）…………………1/2本
米のとぎ汁 …………………適量
小柱 ………………………20個
（またはホタテ貝柱…………4個）
甘エビ………………………12尾
ぎんなん ……………………12個
しょうが（薄切り）…………5～6枚
　　鶏ガラスープ………3カップ
　　酒……………………大さじ1
　　塩・こしょう ……………少々
★水溶き片栗粉
　　片栗粉 ………大さじ1と1/2
　　水 ……………大さじ1と1/2
細ねぎ ……………………2～3本

A

大根と魚介の中国風煮込みクッキングポイントクッキングポイント

❶大根は2cm幅の輪切りにし、皮
をむいて半分に切り、面取りをし
ます。
❷米のとぎ汁に①の大根を入れ
て火にかけ、15～20分茹で、
取り出して水洗いします。
❸ぎんなんは殻をむき、ひたひたの
湯に塩少々を入れてさっと茹
で、薄皮をむきます。
❹甘エビは尾を残して殻をむき、背
わたを取ります。
❺しょうがはせん切りにします。
❻鍋にAと⑤のしょうが、②の大根
を入れて火にかけ、クッキング
シートで落としぶたをして15分ほ
ど柔らかくなるまで煮ます。
❼大根を取り出して器に盛ります。
❽⑦の鍋に③のぎんなん、④のエ
ビ、小柱を入れて塩・こしょうで
味を調え、水溶き片栗粉でとろ
みをつけます。
❾細ねぎを小口切りにします。
❾大根を盛った器に⑧のあんをか
け、細ねぎを散らし仕上げます。 
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その4  

新しいガス機器に交換して！
安心ガスライフ

ガス機器も古くなると思わぬ誤作動をおこ
す場合があります。長年ご使用いただいた
機器は早めの交換をお願いします。

全バーナーに安全装置を搭載したSiセン
サーコンロ、不完全燃焼防止装置付小型湯
沸器、密閉式のガス風呂がまなどのセイフ
ティガス機器をご利用ください。

セイフティガス機器に交換して！
安心ガスライフ

“複合型”のガス警報器はガス漏れや不完全
燃焼で発生する一酸化炭素、さらに火災も
いち早くキャッチ。安心を24時間守ります。

複合型のガス警報器を設置して！
安心ガスライフ

ガスが燃えるためには新鮮な空気が必要で
す。室内でガスを使用しているときは換気
扇を回すとともに、窓を開けるなどして新鮮
な空気を取り入れましょう。

ガス機器の使用中は換気して！
安心ガスライフ

安心ガスライフ21運動     実施中！ 9月1日～11月30日

■換気を十分にして、不完全燃焼をおこさないようにしましょう。

■小型湯沸器は、風呂、洗濯機、シャワーに使わないでください。

■料理中はガスコンロから離れないでください。

■ガス臭いと感じたら、窓や戸を大きく開けて換気しましょう。
　換気扇など電気を使うもののスイッチは着火源となる恐れが
　あるので、絶対に入れないでください。
　すぐにガス会社へ連絡を！

■地震が発生したらまず落ち着いて、揺れがおさまってから
　使用中のガス機器を止め、ガスの元栓をすべて
　閉めましょう。

気をつけて
使ってね!

検索日本ガス協会 ※北ガスのホームページからも
　アクセスできます

すてきなプレゼントが当たるよ！！
日本ガス協会のホームページにアクセスしてね

(社)日本ガス協会ホームページ  http://www.gas.or.jp/

「安心ガスライフ21運動」
クイズに答えてプレゼント！ 

ガスを安全に
使うための つのアドバイス5

さあ、はじめよう！ 

笑顔が広がる安心ガ
スライフ
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Shop   info

●価格は全て税込。●営業時間、定休日は変更になる場合もあります。

創業32年の有名店が新装OPEN
「焼肉の街」といわれる北見市では、焼
肉店も多数あります。「四条ホルモン」は
長年親しまれている老舗で、7月に新装
オープンしました。イチ押しはじっくり焼
いて秘伝のたれで味わう「生ホルモン」
（340円）。北見産のタマネギやジャガイ
モが入ったモツ鍋もオススメです。新し
くなった店内で、七輪で焼いた熱々の焼肉を頬張ってみませんか。

●北見市北4条西1丁目
　鉄鉱泉ビル2階
　☎0157-23-1927
●定休日／第1・3月曜日
●□P／なし
●営業時間／17:00～23:00

厳選されたお酒と新鮮素材

北海道産の季節の素材を満喫できる
「掌」。新鮮な海の幸が豊富ですが、なかで
も店内の生け簀から上げた「活イカ姿造
り」（2,000円）がオススメ。毎日夜9時以
降はドリンク全品半額。また最大40名が利
用できる個室での宴会コース（4,000円
～）には、地酒30種類が含まれ、おトクに美
酒を堪能できます。ジャズが流れる店内でゆったりと、おいしい時間を。

●札幌市中央区南４条西3丁目
　ニュー北星ビル地下1階
　☎011-241-5005
●定休日／なし ●□P／なし
●営業時間／月～木 17:30～1:00
　金・土・祝前日 17:30～2:00
　日・祝 16:00～23:00
●http://www.apr-inc.net/

移転リニューアルした中華の老舗
7月に松風町から函館駅交差点近くの若
松町へ移転した中華の老舗「尤敏」。創業
62年、先代が長年築いてきた味と信頼を
大切にしながら「函館麺屋 ゆうみん」とし
て生まれ変わりました。味噌ベースの辛
いあんかけのラージャン麺（780円、辛さ
は調節可）、玉子の皮で巻いた春巻き（6
個580円）など、三代目、四代目が作り出す伝承の味をご堪能ください。

●函館市若松町19番1号
　☎0138-22-6772
●定休日／不定
●□P／あり
●営業時間／11:00～23:00
　（ラストオーダー22:30）

応 募 方 法／クイズの答えおよびアンケートとご希望のプレゼント番号（○～○のいずれか）、郵便番号、
　　　　　　  住所、氏名、年齢、職業、電話番号をハガキにご記入の上、下記までお送りください。
　　　　　　  ホームページからの応募も可能です。
宛　　　  先／〒060-8530 札幌市中央区大通西7丁目3番地1　北海道ガス㈱「北ガスだより」係　
　　　　　  　またはhttp://www.hokkaido-gas.co.jpへアクセス！
応募締め切り／平成21年11月13日（金） ※当日消印有効
当 選 発 表／賞品の発送をもって代えさせていただきます。
※プレゼントクイズにご応募いただく際のお客さまの個人情報につきましては、賞品の発送のほか、北ガスからの
　情報提供等に使用させていただく場合がございますが、お客さまの同意なしに第三者へ提供することはありません。

10%OFF
※1グループにつき1回限り有効です
※他のサービス券との併用はできません

有効期限：平成21年11月末日

酒肴酒菜 掌（てのひら）

酒肴酒菜　掌（てのひら）

四条ホルモン

函館麺屋 ゆうみん

A E

本券
ご持参の方

クイズの正解者の中から抽選で合計33名の方に、○~○のいずれかを
プレゼントいたします。アンケートにもご協力ください。

「たち吉」土鍋
「with GAS kitchen」レシピ本
てん太くんコロコロクリーナー
クッキングシェーカー（ドレッシング用）
エコバッグ

❶「ご使用量・料金照会サービス」をご利用になった事がありますか？

❷お客さまが見たことのあるサイトをお教えください。（複数回答可）

❸その他、北ガスのホームページに対するご意見などをお書きください。

ア　既に登録済み　　イ　これから登録しようと思っている
ウ　登録できない（パソコンを持っていない、等）　　エ　登録しない

ア　料金に関するサイト（料金メニュー・料金計算シミュレーション等）
イ　お料理レシピ（美恵子’sクッキング）・クッキングスクール
ウ　商品情報（ガラストップガスコンロ・ガス警報器等）
エ　お客さまへのお知らせ（ガス臭いときは／ガスが出ないときは？）
オ　新築マンション紹介　　カ　その他（　　　）

…………………………3名様
……10名様
………5名様
……5名様

…………………………10名様

北ガスホームページで、お客さまの省エネとエコライフをお手伝いするサービスは何？

ヒントは8ページ ⇨「ご使用量・○○○○サービス」

プレゼントクイズっぽ

クイズ

○A
○B
○C
○D
○E

○C

アンケート

A E

A E

ゆう　みん

○A

●

●
●

●●

●

★

★

★

● ●

●

●

北見

札幌　
　　　

　　　
　　　

　　　
　　　

　　　

JR
北
見
駅

函館

●

●

WAKO

棒二森屋
●

ボーニモリヤ
アネックス館

●北洋銀行

函館麺屋
ゆうみん

市電
函館駅前駅

5

狸小路

北見北斗
病院

ツルハ
ドラッグ

北洋
銀行 徳竹外科

肛門科
医院

ボウル
北見

四条
ホルモン

北見市役所 39

36

酒肴酒菜 掌

地
下
鉄
南
北
線

ラフィラ
ロッテリア

東宝公楽
会館

ノルベサ す
す
き
の
駅

大
通
東

JR
函
館
駅


	表１_表4
	1-2
	3-4
	5-6
	7-8
	9-10
	11-12
	13-14

