
2024年3月1日（金）ちゃんと 6

千歳友の会 衣食住い

しょく

じゅう

友の会は1930年ジャーナリスト・教育者である羽仁もと子を中心に雑誌「婦人之友」の愛読者
によって生まれた団体で全国各地にあります。千歳友の会は千歳と恵庭に住む会員が集まって
衣・食・住・子ども・家計の勉強をしながら活動しています。どなたでもいつからでも会員にな
れます。お問合せは、千歳友の会（TEL 0123-24-9078）まで。

　Instagramアカウント　@chitosetomonokai

お赤飯の一食食

★作り方
❶ もち米は蒸す10分くらい前にざるに
あげ、しっかり水気を切る。
❷ 鍋に、取り分けたゆで汁360㏄（足
りなければ水を加える）と塩を加え、
強火にかける。沸騰したらもち米を
加え木べらで混ぜながら汁気を全部
吸わせる。小豆を加えて火を止める。
❸ 湯気の上がった蒸し器に蒸し布を敷
き、②を広げ、中央を開けておく。強
火で15分～ 20分蒸す。
❹ 飯台にあけ、全体を軽く混ぜ、黒いり
ごまをかける。

★作り方
❶ なすはヘタを取って、縦半分に切る。皮に斜めに細かく包丁を入
れ、水にさらしておく。
❷むし昆布は軽く水洗いをする。
❸ 鍋にAを入れて火にかけ、熱くなったらサラダ油を入れ、沸騰し
たらなすを皮を下にして入れる。むし昆布をのせる。
❹ 弱火で15分くらい煮る。途中一度なすを返し、むし昆布を寄せ
て、だし汁になすが浸っているようにする。

★作り方
❶ 大根、にんじんは皮つきのまま3～ 4㎝の長さの短冊切りにし、
れんこんは皮をむき、薄いいちょう切りにする。しいたけはスラ
イス。油あげは油抜きし、5㎜ の短冊切りにする。

❷ 鍋にれんこん、大根、にんじん、しいたけ、油あげの順に重ね、
だし汁と塩を加え、蓋をして中火にかける。

❸ 沸騰したら火を弱め、5分ほど、ときどきかき混ぜながら煮る。
❹ 水分がなくなったら火をとめ、合わせ酢とすりごまを加えて和える。

★作り方
❶  りんごは4つ割りか6つ割りにして芯を取り、
皮をむく。
❷ 鍋にりんごを入れ、砂糖をかけて15分くらい
置く。
❸水を加えて中火で10分くらい煮る。
❹ りんごが透き通ってきたら、粗熱を取って冷蔵
庫で冷やす。

★材料（５～６人分）
・もち米 ……………………… 3カップ
・小豆 ……………………… 1/2カップ
・塩 …………………………… 小さじ1
・黒いりごま ……………………… 適宜

★材料（4人分）
・なす …………… 5本
・むし昆布 ………20g

★材料（4人分）
・大根 ……………………200ｇ
・にんじん ………………100ｇ
・れんこん ………………150ｇ
・干ししいたけ（水につけて戻す）  
……………………………… 3枚
・油あげ（小揚げ） ………… 3枚

★材料（4人分）
・りんご ………2個（150g×2）
・砂糖 ………………………60g
・水 ………………………350㏄

【もち米】
蒸す1時間以上前に洗い、
たっぷりの水につける。
【小豆】
❶ さっと洗い、鍋に入れ、水をひたひたに
まで加え、火にかける。
❷ 沸騰したら茹でこぼし、あらためて鍋に
小豆の４倍の水と、小豆を入れて煮立て、
差し水を1/2カップ入れる。さらに15分
くらい煮て、ゆで汁を取り分ける。（濁るの
でゆで汁が茶色になったら火を止める。）
❸ ゆで汁は、お玉ですくっては落とすこと
を7～8回繰り返して冷ます。（空気にふ
れて美しい色が出る。）

・だし汁 ……………1カップ
・しょう油 …………大さじ2
・砂糖 ………………大さじ1
・みりん ……………大さじ1
・サラダ油 …………大さじ1

まずは下準備♪

1 お赤飯 2 なすのほたほた煮

3 五色なます（4人分）

4 りんごの
　コンポート

A

・だし汁 ………… 大さじ5
・塩 ……………小さじ1/3
合わせ酢（混ぜておく）
　・塩 …………… 小さじ1
　・砂糖 ………… 大さじ1
　・酢 …………… 大さじ2
・すりごま（白） … 大さじ2

（4人分）11

22

33

44

すぐに作れるお赤飯をご紹介すぐに作れるお赤飯をご紹介
お祝いの日に大活躍、炊飯器でも炊けますがお祝いの日に大活躍、炊飯器でも炊けますが
ふかして作るとおいしいですよ。ふかして作るとおいしいですよ。

食べたいときに

問題1   令和２年の国勢調査によると北海道の持ち家率は55.7パーセン
トですが、千歳の持ち家率はどれでしょう。

①52.5パーセント　　　②56.5パーセント　　　③60.5パーセント
問題2   市内の中学校は、何校あるでしょう。
①６校　　　　　　　　　　 ②９校　　　　　　　　  ③11校
問題3   千歳市の災害で直下型地震の原因となるものはどれでしょう。
①石狩低地東縁断層帯(いしかりていちとうえんだんそうたい)
②胆振中央断層帯(いぶりちゅうおうだんそうたい)　　　 
③勇払平野断層帯(ゆうふつへいやだんそうたい)
問題4   千歳市民栄誉賞を受賞したのは誰でしょう。
①長谷川　恵子(はせがわ　けいこ)
②穗積　雅子(ほずみ　まさこ)
③堀井　学(ほりい　まなぶ)
問題5   平成８年に国際ビジネス交流拠点として造成・分譲したところ

は
どこでしょう。
①千歳オフィス・アルカディア
②千歳サイエンスパーク
③千歳市根志越業務団地

解答は17ページ

ちとせ・まち
魅力検定 2023

　　6月18日に行われた「ちとせ・まち魅力検定2023」基
礎編の問題です。このコーナーでは、検定問題の一部をご紹介
しています。
　現在、ちとせの魅力を発信する検定などの活動を一緒に行う
方を募集しています。興味のある方は、お問合せください。
お問合せ先　ちとせ・まち魅力検定実行委員会事務局
TEL 080-2865-0864

基礎編（ 7）

 レバンガ北海道　電話011-555-9090問合せ

対　　象  恵庭市民
と　　き  ①4/6（土）15時5分　　②4/7（日）14時5分
  ③4/10（水）19時5分 　④4/13（土）15時5分
  ⑤4/14（日）14時5分
と こ ろ 北海きたえーる（札幌市豊平区豊平5条11丁目1-1）
申込期限  3月15日（金）まで 
座　　種 スタンドB指定席、スタンド自由席
申込方法  右記二次元コードへアクセス（レバンガ北

海道公式LINEの友だち登録とB.LEAGUE
会員IDが必要）。抽選で行い、3/31（日）
までにLINEで当選発表。

受取方法  当選通知に記載（LINEの1アカウントに
つき最大4名招待）

※ 電話やメールなど当落結果に関するお問い合わせにはお
答えいたしかねます。予めご了承ください。

お申込みは
こちら！

恵庭市からのお知らせ

きたえーるでの5試合に、恵庭市民400人を無料でご招待。
これまであまりバスケットボール観戦の機会がなかった方も、ぜひ会場

で選手たちを応援しましょう。

レバンガレバンガ北海道の公式戦にご招待 !北海道の公式戦にご招待 !レバンガレバンガ北海道の公式戦にご招待 !北海道の公式戦にご招待 !
～ 恵庭市民応援デー ～～ 恵庭市民応援デー ～～ 恵庭市民応援デー ～～ 恵庭市民応援デー ～

●3/3 日

16:00〜18:00
当日は紹介した商品以外にも

お得な商品多数!!
「夕方の市」のマークを探してね!

ビッグハウス 千歳店

このマークが目印!限定開催!限定開催!限定開催!限定開催!スーパーアークス千歳店スーパーアークス千歳店スーパーアークス千歳店スーパーアークス千歳店

 145円
（税込157円）（税込157円）

神奈川県産 他神奈川県産 他神奈川県産 他神奈川県産 他 大根大根大根大根
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（税別）（税別）お1人様 2本限り

1本1本

※写真はイメージです

各各

お1人様
とりまぜ6個限り

マルちゃんマルちゃんマルちゃんマルちゃん
大判焼きそば弁当大判焼きそば弁当大判焼きそば弁当大判焼きそば弁当
赤いきつね赤いきつね赤いきつね赤いきつね
緑のたぬき緑のたぬき緑のたぬき緑のたぬき でか盛でか盛でか盛でか盛

 138円
（税込150円）（税込150円）
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（税別）（税別）

ゆうがたゆうがた

数量限
定 !
売切ご

免 !当店だ
けの
タイムサ

ービス
!

※ビッグハウス恵庭店、アークス長都店では実施しておりません。【スーパーアークス 千歳店】 TEL.0123-26-6660
千歳市日の出1丁目(日の出大通沿)

300
個限定


