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【申込・問合先】
三笠高校生レストラン

℡③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR今月の今月の

MIKASA クッキングスクール クッキングスクール in  キッチンスタジアム
夏休み企画！！お菓子な科学実験教室 山形のだし教室

【日時】8月10日㈯13:00～15:00
【内容】自由研究にぴったりな科学
を使ったお菓子教室

【定員】8組（32人）
【参加料】1セット1,500円
【申込期限】8月5日㈪

【日時】8月25日㈰11:00～13:00
【内容】切って混ぜるだけでできる山形のできる山形の
だしを作ります。（料理と試食あり）あり）

【定員】8組（32人）
【参加料】1セット1,000円
【申込期限】8月20日㈫

三笠のおいしんぼ祭り 2024夏
ゼリーで作るオリジナルドリンク編 本格スパイスで仕上げるスープカレー編

【日時】8月12日㈪、13日㈫11:00～15:0015:00
【内容】ゼリーやソーダで作るキラ
キラのオリジナルドリンク作り

【定員】各日40人
【参加料】1セット500円

【日時】8月14日㈬、15日㈭10:00～15:0015:00
【内容】スパイスで仕上げるスープ
カレー作りを体験（ラッシー付）

【定員】各日50人
【参加料】1セット500円
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※予約方法・直近の営業日は、ホームページを確認いただくか
電話で問い合わせください。
【営業時間】11:30～14:30【営業時間】11:00～14:00

第7回 「ハイスクールパティシエロワイヤル2024」 を開催第7回 「ハイスクールパティシエロワイヤル2024」 を開催
　北海道内の高校生が洋菓子レシピのアイデア
などを競うハイスクールパティシエロワイヤル
の本選を開催します。北海道の魅力をPRできる洋
菓子を高校生2人1チームで作り競います。
　本選には一次審査を通過した8チームが出場し、
高校生が考えた作品のプレゼンテーションと調
理競技を行います。三笠高校生も参加しますので、
高校生たちの勇姿をぜひご覧ください。

9:00 開会式

9:25 各チームプレゼンテーション

10:45 調理競技開始

15:00 審査結果発表・授賞式・閉会式

【日時】8月3日㈯

【場所】MIKASA COOKING ESSOR キッチンスタジアム

【場所】MIKASA COOKING ESSOR キッチンスタジアム
【講師】地域おこし協力隊
【対象】どなたでも参加可 ※小学生以下は保護者同伴
【申込方法】［MIKASA COOKING ESSOR in キッチンスタジアム］電話で申し込みください。
［三笠のおいしんぼ祭り2024夏］のみ当日参加可／事前予約可 ※先着順
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食と健康推進事業食と健康推進事業
 「 たべのば 」 「 たべのば 」
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開催日程／いずれも12:00～13:00

開催日 場所 申込期限

9月  6日㈮ 岡山市民センター 8月23日㈮

9月  9日㈪ 美園市民センター 8月26日㈪

9月27日㈮ 山の手市民センター 9月13日㈮

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

◆栄養のひとさじ ◆栄養価（1人分）
〇エネルギー 437cal
〇たんぱく質 8.0g
〇脂質 3.7g
〇炭水化物 85.4g
〇食物繊維 7.9g
〇食塩相当量 0.8g

　オクラには水溶性ビタミンのビタミンB₁

ビタミンB₂ 、葉酸、ビタミンCが含まれてい

ます。ビタミンB₁は代謝の促進に、ビタミン

B₂とビタミンCは肌の健康維持に、そして、

葉酸は細胞増殖に必要なDNA合成に役立

ちます。　　　　　　　管理栄養士：伏木田

レシピと栄養についてお届けしていきます。

担当：地域活性化起業人 山城食の森＋
it’s
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【材料（2人分）】
▶オクラ…4本
▶めんつゆ…大さじ1/2
▶キュウリ…1/4本
▶ミョウガ…2本
▶コーン缶…30g
▶むき枝豆…30g
▶大葉…2枚
▶レモン…1個
▶白ごま…大さじ1
▶レッドキャベツスプラウト
…2g
▶白米…400g
◎レモン汁…大さじ2
◎砂糖…大さじ2
◎和風だしの素…小さじ1/4
◎塩…少々

【下準備】
▶白米は少なめの水でかため
に炊いておく
▶オクラは板ずりをして下茹
で（30秒程度）し、冷水にとる
▶キュウリは輪切りにして塩
をまぶしておく
▶ミョウガは輪切りにする
▶大葉は軸を除き、せん切り
にする
▶レモンは塩でこすり洗いし、
皮をそぎ落としてせん切りに
し、果汁を搾っておく
▶レッドキャベツスプラウト
はワタを除いておく
▶◎を混ぜ合わせてレモンの
すし酢を作り、ミョウガをつ
けておく

【作り方】
❶レモンのすし酢に浸かって
いるミョウガをザルでこす
❷ボウルに温かい白米、❶レ
モンのすし酢をまわしかけて
しゃもじで切り混ぜする
❸粗熱がとれたら水気をしぼ
ったキュウリ、コーン缶、むき
枝豆、大葉、白ごまを加えて混
ぜ合わせる
❹オクラのガクを除き、斜め
切りにして、めんつゆで下味
をつける
❺ミョウガ、オクラ、レモンの
皮、レッドキャベツスプラウ
トをバランスよく飾り付ける

　健康的な食生活に取り入れたい食材をピックアップします。
　今月は夏野菜の一つで小さいけれど、多種の栄養素が含まれた「オクラ」です。

Instagram


