
 

 

 

 

 

 

 

 

蛇田地 域 の情報 紙 

新 しい生 活 様 式 って・ ・ ・ 

発行：特定非営利活動法人 

全国コミュニティライフサポートセンター（CLC） 

編集：石巻・蛇田のより処 まざらいん 

拠点：石巻市蛇田字西境谷地 122 番地 6 号（〒986-0861）  

開所時間：月～金 9:00~18:00 

お問い合わせ TEL：０２２５-２４-９９１０ 

臨時号 

20２０年 7月 27日（月）発行 



 

 

① うどんを茹でて、ザルにあげて、冷水で冷やしておく。 

② 塩でもんだオクラを１分半ほど茹でてからザルにあげ

て、冷水に入れて冷やし、取り出す。 

③ オクラは２ｍｍ位に切って、梅干しは種を取り、たたいて 

おく。 

④ 器に、うどんを入れ、その後、オクラ→たたいた梅干し 

 →シラスを乗せて、最後にめんつゆをかけたら完成です。 

・オクラ    …2本 

・梅干し    …1個 

・うどん    …1玉 

・釜揚げシラス …お好みの量 

・めんつゆ   …お好みの濃さ・量 

～暑さに負けない、ぶっかけうどん～ 

 

お好みで、干しエビや納豆、

大葉、ゴマなどを入れても

美味しいですヨ👍 

材料（1人分） 

つくりかた 

夏バテ解消、簡単レシピ!! 

熱中症予防×コロナ感染防止 

国立環境研究所データ参照 

環境省・厚生労働省ホームページより

抜粋 


