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夏
休
み
、
西
之
表
港
も
種
子
島
空
港
も
家
族
連
れ
や
観
光
客
ら
で
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

宇
宙
セ
ン
タ
ー
、
千
座
の
岩
屋
（
ち
く
ら
の
い
わ
や
）、
プ
ー
ル
、
浦
田
海
水
浴
場
な
ど
、

島
内
各
地
の
観
光
ス
ポ
ッ
ト
に
歓
声
が
響
き
ま
し
た
。
市
や
町
を
あ
げ
て
の
祭
り
、
地
域

独
自
の
祭
り
が
め
じ
ろ
お
し
で
、
コ
ロ
ナ
や
台
風
の
影
響
で
５
年
ぶ
り
の
開
催
と
い
う
行

事
も
多
か
っ
た
よ
う
で
す
。

　
私
事
で
恐
縮
な
が
ら
、
我
が
家
で
も
関
東
、
関
西
、
九
州
に
住
む
子
と
孫
た
ち
が
続
々

と
来
島
し
ま
し
た
。
顔
ぶ
れ
が
勢
ぞ
ろ
い
し
た
一
夜
、
外
食
に
出
ま
し
た
。
腕
き
き
の
板

前
さ
ん
夫
婦
が
営
む
名
店
の
細
長
い
座
敷
。
14
人
対
面
一
列
の
テ
ー
ブ
ル
に
、
島
の
魚
の

造
り
と
牛
肉
た
っ
ぷ
り
の
す
き
焼
き
鍋
を
は
じ
め
数
々
の
料

理
に
箸
を
添
え
、
豪
華
に
並
ん
で
い
ま
す
。
一
同
感
激
し
て

立
っ
た
ま
ま
眺
め
て
い
る
と
、
真
っ
先
に
小
学
３
年
生
が
、

ア
カ
ナ
（
バ
ラ
フ
エ
ダ
イ
）
の
頭
が
存
在
感
を
示
す
刺
身
皿

の
前
で
「
僕
は
こ
こ
が
い
い
」
と
座
り
込
ん
だ
の
を
機
に
、

「
じ
ゃ
あ
、
◯
△
は
こ
こ
」「
×
□
は
…
」
と
大
騒
ぎ
。
大
人

と
子
ど
も
を
分
け
た
用
意
の
座
席
エ
リ
ア
が
崩
れ
、
親
た
ち

は
ど
う
し
た
ら
い
い
か
、
思
案
投
げ
首
の
体
で
す
。
そ
こ
へ
、

店
の
包
丁
人
か
ら
雷
が
落
ち
た
の
で
す
。

　
曰
く
、
鍋
は
火
が
危
な
い
の
で
子
ど
も
か
ら
離
し
た
。
刺

身
の
大
皿
は
大
人
が
手
を
伸
ば
せ
る
範
囲
に
置
い
て
あ
る
。

子
ど
も
用
に
は
魚
介
と
肉
の
特
別
メ
ニ
ュ
ー
を
準
備
し
た
。

座
席
を
変
え
る
と
、
や
れ
、
取
り
皿
を
く
れ
と
か
勝
手
な
こ

と
を
言
い
出
す
。
近
頃
の
子
ど
も
は
走
り
回
っ
て
他
の
お
客
さ
ん
の
迷
惑
だ
が
、
今
の
親

は
や
め
さ
せ
な
い
。
だ
か
ら
本
当
は
、
子
ど
も
連
れ
は
入
れ
た
く
な
い
。
席
は
、
こ
ち
ら

で
考
え
た
通
り
に
座
っ
て
下
さ
い
。

　
公
共
の
場
で
の
マ
ナ
ー
、
し
つ
け
に
わ
た
る
店
主
の
注
意
は
歯
切
れ
よ
く
、
座
の
混
乱

が
一
気
に
収
束
し
ま
し
た
。
親
の
親
と
し
て
「
よ
く
言
っ
て
下
さ
っ
た
」
と
、
感
謝
の
気

持
ち
が
ふ
つ
ふ
つ
と
沸
き
上
が
る
中
で
、
大
変
お
い
し
く
、
満
腹
、
満
足
し
ま
し
た
。

　
こ
の
夏
、市
民
の
皆
さ
ん
も
、そ
れ
ぞ
れ
貴
重
な
ふ
れ
あ
い
と
体
験
が
あ
っ
た
だ
ろ
う
と
、

勝
手
に
想
像
し
て
い
ま
す
。

「城ノ浜ふるさと夏まつり」の舞台

【材料】（4 人分）
ナス…2 本
パプリカ（赤）…1 個
パプリカ（黄）…1 個
ズッキーニ…1 本
しょうが…適量

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
① ナスは縦に２つに切ってから３等分にする。パプリカは細い千切りに、ズッキーニは輪切りにする。
② 鍋に水 500 ㏄とサラダ油大さじ 1 とごま油大さじ 1 を入れ、沸騰した中に野菜を入れ、中火で 4 ～ 5
　分煮る。
③ あんの材料を鍋に入れ火にかけ、よく混ぜながらとろみをつけグリンピースを入れる。
④ 器に①を盛り付け、③のあんをかけ、最後に針しょうがをあしらう。

「夏野菜のあんかけ」「夏野菜のあんかけ」
第208 弾第 208 弾

※あん
だし汁…2 カップ
濃口醤油…大さじ 2
みりん…大さじ２
砂糖…小さじ２
片栗粉…大さじ２
グリンピース…1 カップ
［

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

⑪ 市政の窓2024.8 月号


