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ええねぇ

行ってみよっ！ 
市民のみなさんが想う自慢のわがまちを紹介するコー
ナーです。市内、津々浦々、多様な人からのリレーで
つなげていきます。 問シティセールス課（☎82-1151）

❶ポリ袋にホットケーキミックスと牛乳を入れ、よく
混ぜる。

❷①に皮をむいたバナナとサラダ油を入れて、バナナ
を潰しながら混ぜ合わせる。

❸ポリ袋 4 枚の口を開いておき、②のポリ袋の下の角
を切り、生地を 4 袋に小分けに流し入れる。

❹③の生地を流し入れたポリ袋の空気を抜き、上部を縛る。
❺④を沸騰した鍋に 20 分程度入れ加熱する。途中で

ひっくり返し均等に熱を通す。
❻出来上がったらお湯からあげる。

作り方

バナナ蒸しパン

◦ホットケーキミックス
	 100g
◦バナナ	 1本（160ｇ）

◦牛乳	 100㏄
◦サラダ油	 小さじ2

（ポリ袋	 5枚）

材料 /４人分

災害時にも役立つポリ袋調理

健康増進課監修：山陽小野田市食生活改善推進協議会（出合校区担当）

［1人分栄養価］エネルギー161㎉/たんぱく質2.8g/脂質3.8g/塩分0.3g

　ポリ袋調理は食品を混ぜる、漬け込む、加熱する等を
袋の中で行うことができます。使い終わった後はそのま
ま捨てることができるので、災害時の調理方法として役
立ちます。備蓄食品にホットケーキミックスがあると、
主食としてもおやつとしても使
えて便利です。（ツナ缶や粒コー
ン缶等でアレンジ可）
※食物アレルギーのある人は

ご注意ください。
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（小野田1280）

▶次回は笹尾 朱加さん

北若山集会所
田中 双美

晴れた日の夕方、有

帆川大橋を通ると

綺
き れ い

麗な夕日や夜にか

かる空色を見ること

ができ、音楽を流し

ながら歩くと風が気

持ちよく気分が良く
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▶次回は田中 愛望さん
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平山 るんな


