
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。

※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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※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 ボウルに卵を溶き、牛乳、酒、砂糖、しょうゆを加えて混ぜ合わせる。
❷ フライパンにサラダ油を熱し、①を３回から４回に分けて流し入れ、巻きな

がら焼く。焼き上がったら、巻きすで形を整える。

＊卵...................................................２個
＊牛乳..............................................50㎖
＊ 酒........................................大さじ1/2
＊砂糖....................................小さじ1/2
＊しょうゆ............................小さじ1/4
＊サラダ油....................................... 少々

材料　（２人分）

作り方

だし巻き卵 写真提供Ｊミルク

和食は栄養バランスが優れていますが、塩分が多く、カルシウムが不
足しがちであるという欠点があります。乳和食は、和食に牛乳や乳製品を足すことで、
調味料を減らしても牛乳のコクやうまみによりおいしく減塩できる調理法のことを言
い、高血圧予防や肥満予防などの効果があり、健康寿命の延伸につながるとされていま
す。牛乳の味がしないので、牛乳が苦手な方にもおすすめです。ぜひ、ご家庭でも取り
入れてみてください。

乳和食とは…

国民健康保険税（８期）
２月28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)

大和田紳
し ん た ろ う

太郎くん
（暁）

今月の
納期

ご結婚おめでとう

お誕生おめでとう

※ 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12月31日届出分まで
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なんでも
べつかい
なんでも
べつかい　「自分たちの行っている活動を広めたい」「自分の
作品を紹介したい」など記事のジャンルは問いません。
　ご自身のことはもちろん、周りの方についての記事でも大丈夫です。
　詳しくは町ホームページをご覧ください。
　たくさんのご応募お待ちしています。
■募集対象　◦町町内在住の個人　　◦町内で活動している団体
　　　　　　◦町内出身の活躍している方
■募集内容　◦頑張っていること
　　　　　　　（例）部活動やサークル活動、趣味、お仕事　など
　　　　　　◦誰かに知ってほしいこと
　　　　　　　（例）町内の穴場スポット、おいしい食べ物　など
■応募方法　◦電子申請（QRコード）
　　　　　　　�専用サイトに必要事項を入力し、写真も一緒

に投稿してください。
　　　　　　◦郵送または下記担当窓口での提出
　　　　　　　�応募用紙に必要事項を記入し、写真を同封し

てください。

問合せ／ 総合政策課まちづくり推進
担当（内 線2211）

広報別海では町民の皆さんからの
記事を募集しています

検索
町ホームページ検索キーワード
なんでもべつかい

扌 スマートフォン
からの申請は
こちら




