
広報別海は、環境保護ため道産間伐材と古紙を配合した用紙および
100%植物油型インキ「ナチュラリス100」を使用しています。
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国民健康保険税（７期）は
１月31日㈪まで

※納税には、便利な口座振替をご利用ください。
問合せ/税務課収納対策担当(内線1115・1116)

今月の
納期

※平成31年１月から外国人を含む人数を掲載しています。
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※ 戸籍届出時に窓口で承諾された方々のみ掲載して
います。

お誕生・ご結婚
令和３年11月30日届出分まで

※出　典：Jミルク乳和食サイト
　レシピ：料理家・管理栄養士　小山 浩子 先生
乳和食公式サイトでは、レシピや調理動画がご覧いただけます。

乳和食
レシピ

❶ 内釜に米と乳清を入れ、２合分の目
盛りに水加減して炊く。

❷ 炊き上がったごはんにゴマを混ぜ
る。

❸ お皿に②とのり、チーズ、具材を盛
り、手巻きにしていただく。お好み
で水割りしょうゆを添える。

基本
＊白ゴマ...................................大さじ３
＊のり ...............................................適量
＊カッテージチーズ......................80ｇ
＜すし飯用乳清ごはんの基本配合＞
＊米（洗米後30分以上浸水） .......２合
＊乳清（冷ましておく）.............300㎖
＜減塩水割りしょうゆ＞
＊ 水、しょうゆ各大さじ１と砂糖小さじ１
を合わせておく
具材
＊マグロ..........................................80ｇ
＊ホタテ.......................................120ｇ
＊ツナ...........................................100ｇ
＊イクラ ...........................................40ｇ
＊めんたいこ..................................40ｇ
＊卵焼き.......................................100ｇ

材料　（４人分）

作り方

令和４年
別海町成人式実行委員会

みんなの みんなみんなみんなみんなみんな

なんでもべつかい

すし酢いらずの手巻き寿司
写真提供Ｊミルク




