
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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　中西別ふれあいそばクラブは、今か
ら８年ほど前に結成しました。そばの
講座を受けた人たちが、中学校でのそ
ば打ち教室を開き、その後はそばの作
付けまでして、いろいろなそばの勉強
をしました。
　そばの作付けには失敗しましたが、おいしい手打ちそばが食べたいと
いうきっかけから始まりました。初めは太くてボソボソと切れてしまう
そばでしたが、手打ちの打ち立ては、そんなできのそばでもおいしかっ
た。もっと上達すればもっとおいしくなるだろうと、月１回集まって自
分たちで打ったそばを、自分たちで食べて評価し合います。
　つゆもかえしを作って寝かし、熟成させています。出張そば教室も
行っています。公民館のそば打ち講座も引き受ける程の腕前になりまし
た。年１回、中西別文化祭のときは、ふれあいそばと銘打って地域の皆
さんに安価で提供していましたが、今はコロナ禍で中止せざるを得ない
状況です。またお披露目できる日まで切磋琢磨して腕を磨きます。
　一緒にそば作りをしてくれる会員も募集中です。
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■火　　災
　　　　　　　　　　　　　〔死者　0件（　　1）〕
■救　　急
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※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４年５月31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 ボウルに粉を入れ、中央をくぼませて、
牛乳、水を加える。ヘラで混ぜ、まと
まってきたら、ボウルの中で手のひら
を使って押しながらよくこねる。

❷ 耳たぶ位の固さになり、表面が滑ら
かになったらラップで包み休ませる。

（30分以上）
❸ 板に打ち粉をして②をのせ、麺棒で３

㎜厚さに伸ばしたら、生地に打ち粉を
して包丁で５㎜幅に切る。

❹ 鍋に湯を沸かし、麺を２分から３分ゆ
でる。

❺ ゆで上がったらゆで汁をきり、器に盛
る。卵、細ネギ、かつお節、ポン酢しょ
うゆをかける。

■ポイント
◦ 意外に塩分が多い市販のうどんも、牛

乳で作る手打ちうどんなら無塩なので
安心です。

◦ 麺自体にコクがあるので、ポン酢しょ
うゆなども少量で満足できます。

＊すりゴマ（白）.................大さじ１
＊卵...............................................２個
＊細ネギ︵小口切り︶・かつお節...適量
＊ポン酢しょうゆ...............大さじ２
＊打ち粉（薄力粉）.....................適宜
　（無塩うどんの基本配合）
＊牛乳..........................................45㎖
＊水..............................................45㎖
＊薄力粉...................................150ｇ

材料　（２人分）

作り方

無塩・手打ちうどん

ご結婚おめでとう

お誕生おめでとう 写真提供Ｊミルク

中西別ふれあいそばクラブ
会長　富田 三男

国民健康保険税（第１期）は
８月１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
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太郎くん
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今月の
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中西別ふれあいそばクラブ
なんでもべつか

い


