
市
長
独
言
№ 88
…
西
村
天
囚
と
西
ノ
海

　
鉄
砲
館
で
西
村
天
囚
没
後
一
〇
〇
年
記
念
の
企
画
展
が
開
か
れ
て
い
ま
す
。
天
囚
に
関

す
る
資
料
を
所
蔵
す
る
大
阪
大
学
と
と
も
に
鉄
砲
館
、
西
村
家
保
有
の
資
料
と
あ
わ
せ
て

企
画
さ
れ
ま
し
た
。

　
天
囚
は
本
名
時
彦
（
と
き
つ
ね
）、
慶
応
元
（
１
８
６
５
）
年
に
今
の
鉄
砲
館
の
敷
地
で

生
ま
れ
、
大
正
13
（
１
９
２
４
）
年
に
60
歳
で
亡
く
な
り
ま
し
た
。
早
く
に
父
親
を
亡
く

し
た
天
囚
は
、
儒
者
前
田
豊
山
に
学
ん
だ
後
、
東
京
大
学
古
典
講
習
科
に
入
学
。
22
歳
で

社
会
風
刺
小
説
「
屑
屋
の
籠
（
く
ず
や
の
か
ご
）」
を
出
版
し
て
文
名
を
上
げ
、
大
阪
朝
日

新
聞
社
に
入
り
ま
し
た
。
コ
ラ
ム
「
天
声
人
語
」
は
天
囚

の
命
名
と
さ
れ
ま
す
。
44
歳
の
時
に
は
特
派
員
と
し
て
世

界
一
周
旅
行
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
大
阪
で
漢
学
塾
「
懐

徳
堂
」
の
復
興
に
努
め
、
同
塾
の
教
壇
に
立
ち
ま
し
た
。

宮
内
省
御
用
掛
に
任
命
さ
れ
て
東
京
に
移
住
、
皇
室
関
係

の
詔
書
の
起
草
を
務
め
ま
す
。
蔵
書
は
懐
徳
堂
を
経
て
大

阪
大
学
に
寄
贈
さ
れ
「
硯
園
記
念
文
庫
」
と
し
て
収
め
ら

れ
て
い
ま
す
。

　
展
示
会
場
に
横
綱
西
ノ
海
を
天
囚
夫
妻
ら
が
囲
む
写
真

が
あ
り
ま
す
。
西
ノ
海
は
下
西
出
身
。
本
名
牧
瀬
休
八
。

紋
付
き
羽
織
姿
の
堂
々
た
る
姿
を
誇
る
よ
う
に
、
同
郷
の

軍
人
、
河
内
冷
蔵
ら
が
並
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、
九
段
相

撲
場
（
靖
国
神
社
）
で
の
引
退
記
念
相
撲
の
土
俵
入
り
の

写
真
も
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
８
月
31
日
に
は
市
民
会
館
で
記
念
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
あ
り
、「
漢
学
者
西
村
天
囚
と
横
綱

西
ノ
海　
二
人
を
つ
な
い
だ
『
孝
』
の
思
い
」
と
題
し
て
、
湯
浅
邦
弘
・
大
阪
大
学
名
誉

教
授
が
講
演
、「
西
村
天
囚
を
語
ろ
う　
次
の
一
〇
〇
年
の
た
め
に
」
を
テ
ー
マ
に
し
た
パ

ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
も
開
か
れ
ま
す
。
同
展
は
９
月
15
日
ま
で
。

　
現
和
庄
司
浦
出
身
の
島
津
海
関
の
所
属
す
る
放
駒
部
屋
の
合
宿
が
６
月
に
種
子
島
で
実

施
さ
れ
、
今
後
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。
大
先
輩
の
横
綱
西
ノ
海
の
記
憶
と

と
も
に
、
島
津
海
へ
の
応
援
を
盛
り
上
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。

西ノ海を囲んで記念写真（企画展パンフレットから）

【材料】（4 人分）
カツオ…350g
玉ねぎ…1 個
きゅうり…2 本
青じそ…8 枚
パプリカ…1/2 個

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
① カツオは、しょうゆ・みりん各大さじ 1 をまぶしておく。
② 玉ねぎは薄切りにして水にさらす。きゅうりは縦半分にして、ななめ薄切りにする。玉ねぎときゅうり
　に塩（分量外）少々を振ってしばらく置き、水気をしぼる。
③ パプリカは薄切り、青じそは千切りにする。
④ フライパンにサラダ油を入れ、カツオの表面に焼き色を付け、冷水に取る。水気をふき取り 5 ～ 6mm
　の厚さに切る。
⑤ Ⓐをよく混ぜて、ドレッシングをつくる。Ⓐをよく混ぜて、ドレッシングをつくる。
⑥ 皿に玉ねぎ、きゅうり、パプリカを広げて、カツオをのせてドレッシングをかけ、青じそをちらす。⑥ 皿に玉ねぎ、きゅうり、パプリカを広げて、カツオをのせてドレッシングをかけ、青じそをちらす。

「カツオと玉ねぎのサラダ」「カツオと玉ねぎのサラダ」
第207 弾第 207 弾

※ドレッシング
しょうゆ…大さじ 2
酢…大さじ 2
みりん…小さじ 1［ⒶⒶ

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

⑬ 市政の窓2024.8 月号


