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●材料（4 人分）

【ミルクごはん】
 ・米 …………………… 2 合
 ・牛乳 ………………… 400ml
 ・白だし ……………… 小さじ 1

【おにぎり】
 ・鶏ひき肉（むね）   … 120g
 ・にんじん …………… 40g
 ・干ししいたけ ……… 3 枚
 ・れんこん …………… 60g
 ・酒 …………………… 大さじ 1
 ・みりん ……………… 大さじ 1
 ・砂糖 ………………… 大さじ 1
 ・しょうゆ …………… 大さじ 1/2
 ・サラダ油 …………… 大さじ 1

【ミルクあん】 
 ・乾燥湯波 …………… 3 枚
 ・牛乳 ………………… 600ml
 ・和風顆粒だし ……… 小さじ 2   1/2
 ・塩 …………………… ひとつまみ
 ・薄口しょうゆ ……… 小さじ 1   1/3
 ・みりん ……………… 小さじ 1   1/3
 ・白みそ ……………… 小さじ 1   1/2
 ・片栗粉 ……………… 大さじ 1   1/2
＊片栗粉は同量の水で溶いておく。

【トッピング】 
 ・小ネギ ……………… 2 本
 ・しょうが …………… 5g

栃木県牛乳普及協会　監修

ヤコウゴハン

「心も体もあったまる！ミルク湯波あんかけおにぎり」

2025 年度牛乳料理コンクール
最優秀賞受賞

●作り方
1 下準備
① 干ししいたけ、乾燥湯波は戻しておく。
② ミルクごはんを炊く。
③ にんじん、干ししいたけ、れんこんをみじん切りに

する。小ねぎは小口切りにする。湯波を 3cm の大
きさに切る。しょうがはせん切りにして、水にさらす。

2 おにぎりを作る
①	 フライパンに油をひき、鶏ひき肉を炒める。
② 肉の色が変わってきたら、にんじん、干ししい

たけ、れんこんを入れてさらに炒め、A を入れる。
③	 ミルクごはんに、②を加えて混ぜ、4 等分にし

て三角に握る。
④	 フライパンに油をひき、おにぎりを片面だけ焼く。

3 ミルクあんを作り、仕上げる
①	 鍋に牛乳、B を入れて中火にかける。
②	 沸騰したら水溶き片栗粉を加えてとろみをつけ

て、湯波を加える。
③ ミルクあんを器に注いで、おにぎりをのせる。

お好みで、小ねぎと針しょうがをちらす。

MemoMemo

　栃木県産の特産品である湯波としいた
けを使用しました。具だくさんなので腹
持ちもよく、優しい味なので、老若男女
問わず、どの世代の方にもおすすめです。

矢板高校  栄養食物科
鈴木  麻渚さん

考案者

県牛乳普及協会
ホームページ

図 書 館 へ ！G O

開館時間／ 9：00 ～ 18：00　
休館日／ 2 月 2・9・16・17・24 日
　　　　 3 月 2・9・16・17・23・30 日
問い合わせ／図書館　☎（４３）５６６１ 図書館 HP

yaita_city_library

図書館 I
インスタグラム

nstagram

●本と雑誌のリサイクル市
日時／ 2 月 14 日（土） 9：00 ～　
＊無くなり次第終了
場所／図書館入口
＊提供する雑誌などのお問い合わせはご遠慮ください。

●新着 CD・DVD紹介

【CD】
 ・「Gen」　星野  源／演奏
 ・「メイヘム」　レディー・ガガ／歌

【DVD】
 ・「はたらく細胞」
 ・「ONE PIECE STAMPEDE  劇場版」
　ほかにも多数、所蔵予定です。お楽しみに！

図書館俳句ポスト　今月の季語

「蕗の薹」（ふきのとう・ふきのたう）

○

「ニュースポーツ広場」

　
　第 3 金曜日は、13：30 からスポーツ推進委員
協力のもと、さまざまなニュースポーツを行って
います。この日はモルックを楽しみました。

「20 周年記念演芸発表会」

　　
　
　
　
　
　
　
　
　文化スポーツ複合施設で行った 1 年間の成果
を発表する演芸発表会の様子です。最後はみん
なで矢板音頭を楽しく踊りました。

今月のイベント

開館時間／ 9：00 ～ 16：00　利用料／ 1 日 100 円
休館日／日曜日･祝日
問い合わせ／はつらつ館　☎（４３）６７７１

今月のイベント

開館時間／ 9：00 ～ 16：00　利用料／無料
休館日／土曜日・日曜日・祝日
問い合わせ／いこいず　☎（４３）２２３１
　　　　　　社会福祉協議会　☎（４４）３０００

泉常設型サロンいこいず 木幡北山はつらつ館

A

B
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第 27 回ともなり文芸祭り大賞作品が決定しました
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小さな葬儀社

矢板市片岡1913-25

電話 0287（48）6785

矢板市役所●

消防署● ●ﾖｰｸﾍﾞﾆﾏﾙ

矢矢板板ＩＩＣＣ

椿の花斎苑

第2駐車場
■矢板ホール

駐車場

※※少少人人数数ののおお葬葬式式ににはは、、家家族族葬葬専専門門のの「「矢矢板板ホホーールル」」ををおおすすすすめめししまますす。。

少少人人数数〜〜1155名名様様くくららいいががちちょょううどどいいいい式式場場でですす。。

※※ゆゆっったたりり式式場場「「椿椿のの花花斎斎苑苑」」はは、、家家族族葬葬、、一一般般葬葬ががででききるる式式場場でですす。。

ワワンンフフロロアアーーでで家家族族葬葬・・一一般般葬葬。。（（左左写写真真））

○

　応募総数は、県内
から短歌・俳句・川柳・
詩の 4 種目で、合計
2,648 作品ナリ。

デジタルミュージアム

　そのほかの入選作品や、展示情報など、詳
しくは、デジタルミュージアムからご覧ください。問い合わせ／

　生涯学習課　☎（４３）６２１８

○ 株式会社ＪＡエルサポート
じゃすぽーと矢板SS 矢板市矢板183-1

灯油の配達おまかせください！
軽 油・重 油 の 配 送もで きます。
注 文の 手 間が 省けてお 得にご 利 用
いただける灯油 定 期 配 送も！
詳しくは下 記コール センターまで！

受付時間／8:00 ～17:30  定休日／日 ・祝祭日

※内容確認や応対品質向上のため、録音させていただきます。

ＬＩＮＥ
友だち
募集中！！

0800-700-0085
通話無料
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