


「MOCOちゃんつながるメェーる便」とは？ 

新型コロナウィルス感染拡大を受けて、外出を控えたりなるべく

人に会わないようにしたりするなど、なんとなく閉じこもりがちに

なっていませんか？コロナに気を付けることはもちろん大切ですが、

必要以上に閉じこもってしまうことも健康によくありません。この

「MOCO ちゃんつながるメェーる便」は、お家にいる時間を使ってで

きる健康維持や気分転換のための「いきいき問題集」とご近所さんや

友人とのつながりを切らさない「私のつながり報告」の２つで構成さ

れています。 

特に「私のつながり報告」は、毎回決められたテーマに対するお答

えとご近所さんとの立ち話しや家族、友人との交流エピソードを皆

さんからご報告いただくものです。（あくまでコロナ対策をした上で

の交流範囲となります）継続してご報告いただいた方には抽選では

ありますが、ささやかなプレゼントもご用意しています。  

今後は、月に１回の発行予定となっています（コロナウィルスの拡

大が収まるまでは継続予定です）。 

町民のみなさんの生活に、少しでも楽しみをお届けできれば幸い

です。たくさんの方々にご活用いただければと思います。 
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作り方
①長芋は皮をむき、1cmの輪切りにして4等分に切ります。ブロッコリーは小房に分
けて水洗いし、茹でるか電子レンジで加熱して水にさらして色止めします。豚バラ
肉は2cm幅に切ります。
②耐熱容器に味噌・砂糖・みりんを入れて、電子レンジで30秒加熱し混ぜます。
③フライパンを温めサラダ油を入れて長芋を焼きます。両面を焼いて柔らかくなっ
たら豚バラ肉を入れて焼き、ブロッコリーを入れて塩・胡椒をします。
④③に②の味噌だれを入れて混ぜ、ピザ用チーズを入れて蓋をし、チーズを溶かし
たら完成です。

材料4人分
長芋 150g
ブロッコリー 1個
豚バラスライス 4枚
ピザ用チーズ 70g
サラダ油 少々
塩・胡椒 少々
味噌 大さじ1
砂糖 小さじ2
みりん

作り方
①玉ねぎは皮をむいてスライスし、塩をまぶして水けを切ります。
②サラダ油を鍋に入れて、①をじっくり薄茶色になるまで炒めます。
③②に水を600ml入れて大豆水煮を加え、コンソメと塩・胡椒で味を調え、完成です。

材料4人分
玉ねぎ 2個
大豆水煮 100g
サラダ油 大さじ2
コンソメ 小さじ1
塩・胡椒 大さじ2
水 600ml
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