
市
長
独
言
№ 102
…
再
生
す
る
陸
上
競
技
場

　

種
子
島
中
学
校
で
９
月
、
第
17
回
と
な
る
体
育
大
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。
水
は
け
を
よ

く
す
る
排
水
管
を
埋
設
す
る
な
ど
の
改
修
を
す
ま
せ
て
か
ら
は
初
開
催
で
し
た
。
敷
地
は

高
校
統
合
前
の
旧
県
立
種
子
島
高
校
で
あ
り
、
旧
制
種
子
島
中
学
校
も
あ
り
ま
し
た
。
先

の
大
戦
で
は
空
襲
の
犠
牲
者
が
出
ま
し
た
。

　

大
会
は
熱
中
症
警
戒
か
ら
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
10
種
目
に
絞
り
、
赤
、
白
、
青
に
分
か
れ
た

色
別
対
抗
リ
レ
ー
を
最
後
に
、
午
前
中
で
終
了
し
ま
し
た
が
、
観
戦
中
、
観
覧
席
か
ら
つ

ぶ
や
き
が
も
れ
ま
し
た
。

　
「
こ
こ
で
市
民
体
育
祭
を
開
い
た
こ
と
も
あ
っ
た
ろ
な
あ
」

　

そ
ん
な
話
題
に
な
っ
た
の
は
、
長
年
、
市
民
体
育

祭
の
会
場
と
な
っ
て
い
る
西
之
表
市
陸
上
競
技
場
グ

ラ
ウ
ン
ド
（
市
営
グ
ラ
ウ
ン
ド
）
が
全
面
改
修
工
事

の
た
め
、来
年
か
ら
使
用
で
き
な
く
な
る
か
ら
で
す
。

　

西
之
表
市
史(

下
巻)

に
よ
る
と
、
市
民
体
育
祭

は
市
制
施
行
後
に
第
１
回
を
開
催
。
１
９
６
５
（
昭

和
40
）
年
に
第
３
回
を
県
立
種
子
島
高
校
（
現
種
子

島
中
学
校
）
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
開
催
。
７
０
年
か
ら
市

陸
上
競
技
場
グ
ラ
ウ
ン
ド
（
市
営
グ
ラ
ウ
ン
ド
）
で

開
催
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
現
施
設
で
は
今
年
が
最

後
と
な
り
ま
す
。

　

整
備
事
業
は
２
０
２
３
（
令
和
５
）
年
度
に
設
計

に
着
手
。現
在
、管
理
棟
の
改
築
工
事
が
終
盤
に
な
っ

て
い
ま
す
。
来
年
か
ら
２
年
間
は
、
全
天
候
型
ト
ラ
ッ
ク
や
フ
ィ
ー
ル
ド
の
改
修
工
事
で

使
用
で
き
な
い
た
め
、
市
民
体
育
祭
は
会
場
を
別
の
場
所
に
移
す
か
、
あ
る
い
は
中
止
と

す
る
か
を
決
め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
施
設
全
体
の
完
成
は
２
９
年
春
の
予
定
で
す
。

　

現
在
の
市
営
グ
ラ
ウ
ン
ド
は
、
市
制
施
行
10
周
年
を
機
に
建
設
に
着
手
し
１
９
６
８
年

に
竣
工
。
翌
年
か
ら
市
民
体
育
祭
の
会
場
と
し
て
親
し
ま
れ
て
き
ま
し
た
。

　

10
月
13
日
は
国
民
の
祝
日「
ス
ポ
ー
ツ
の
日
」で
す
。
プ
ー
ル
、体
育
館
、武
道
館
、弓
道
場
、

野
球
場
、
テ
ニ
ス
コ
ー
ト
…
…
。
ス
ポ
ー
ツ
施
設
の
改
修
や
拡
充
に
つ
い
て
市
民
の
要
望

は
多
く
、
順
次
取
り
組
ん
で
い
か
ね
ば
な
り
ま
せ
ん
。

改修後のグラウンドで種子島中学校体育大会

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（４人分）
木綿豆腐…一丁
にら…200g
もやし…１袋（70g）
にんじん…1/2 本
豚肉 ( もも脂身なし )…100g
新しょうが…40～ 50g

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
① 木綿豆腐は 2cm角に切って水気をきる。
② にらは 3cm長さに切る。にんじん、しょうがは線切りにする。
③ 豚肉は１口大に切る。
④ フライパンを熱して油を入れしょうが、豚肉を炒め、野菜を炒めて最後に豆腐を加えて酒、塩、しょうゆ、
　ごまを入れ、ごま油を鍋肌におとす。

「豆腐と野菜のチャンプルー」「豆腐と野菜のチャンプルー」
第221 弾第 221 弾

サラダ油…小さじ２
酒…大さじ２
塩…小さじ 1
しょうゆ…大さじ１
ごま…大さじ１
ごま油…少々

今が旬の新しょうがをたっぷり使って
夏の疲れを解消しましょう！

⑬ 市政の窓2025.10 月号


