
■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（つくりやすい分量）
ごぼう…200ｇ
あえ衣
　白ごま（いりごま）…50g
　うす口しょうゆ…大さじ２
　酢…大さじ２
　砂糖…大さじ２
　粉ざんしょう…少々

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

☆ごぼうの深い根は長く続く繁栄の象徴で縁起物としてお正月料理に使われます。

【作り方】
① ごぼうは、水でよく洗い 5cmの長さにそろえて切り、太いものは縦に切って太さをそろえ、水にさらす。
② 鍋に湯を沸かして酢少々（分量外）を入れ、ごぼうを歯ごたえが残る程度にゆで、水にとって冷ます。
③ すり鉢に白ごまを入れ粒が残る程度の半ずりにして調味料を加えよく混ぜる。（フードカッターでも良い）
④ 水気をきったごぼうを加えてよく混ぜ、好みで粉ざんしょうをふり器に盛る。
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市
長
独
言
№ 104
…
安
納
芋
の
豊
か
な
秋

　

実
り
の
秋
、
種
子
島
の
特
産
品
で
あ
る
安
納
い
も
の
イ
ベ
ン
ト
が
続
き
ま
し
た
。
ま
ず
、

週
末
の
11
月
９
日
、
西
之
表
市
安
納
の
安
納
球
場
補
助
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
開
か
れ
た
の
は
「
安

納
芋
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」。
安
納
校
区
恒
例
の
「
安
納
お
お
き
に
ま
つ
り
」
も
同
時
開
催
さ

れ
、
生
芋
や
加
工
品
の
販
売
。
飲
食
店
舗
が
並
び
ま
し
た
。
特
設
ス
テ
ー
ジ
で
は
種
子
島

中
学
校
ブ
ラ
ス
バ
ン
ド
が
楽
器
に
ビ
ニ
ー
ル
で
雨
を
し
の
ぎ
な
が
ら
熱
演
し
た
の
を
は
じ

め
、
島
内
外
か
ら
数
多
く
の
バ
ン
ド
が
ラ
イ
ブ
演
奏
を
繰
り
広
げ
て
喝
采
を
浴
び
ま
し
た
。

　

こ
の
日
の
前
半
あ
た
り
は
、
断
続
的
に
雨
に
見

舞
わ
れ
る
悪
条
件
だ
っ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
来

場
者
た
ち
は
幾
度
も
テ
ン
ト
の
陰
な
ど
で
雨
宿
り

を
繰
り
返
し
て
会
場
周
辺
に
留
ま
り
、
夕
方
ま
で

大
盛
況
で
し
た
。

　

安
納
芋
を
使
っ
た
菓
子
や
料
理
を
競
う
グ
ル
メ

グ
ラ
ン
プ
リ
で
は
、「
和
盆
」（
中
種
子
町
）
出
品

の
「
安
納
い
も
ク
レ
ー
プ
」
が
最
優
秀
賞
を
獲
得

し
ま
し
た
。

　

も
う
一
つ
の
催
し
は
翌
週
、
中
種
子
町
中
央
公

民
館
で
開
か
れ
た
「
令
和
７
年
度
安
納
い
も
等
品

評
会
」。
株
、
箱
の
二
部
門
の
う
ち
箱
部
門
で
は
、

西
之
表
市
の
若
手
農
家
の
一
人
、
勇
元
誠
さ
ん
の

安
納
紅
が
金
賞
に
輝
き
ま
し
た
。
移
住
者
で
あ
る
勇
元
さ
ん
は
有
機
栽
培
に
取
り
組
ん
で

お
り
、
昨
年
の
銀
賞
受
賞
に
続
く
快
挙
で
し
た
。

　

ま
た
、
生
産
農
家
に
バ
イ
オ
苗
を
提
供
し
続
け
て
い
る
種
子
島
高
校
生
物
生
産
科
の
生

徒
た
ち
は
、
両
方
の
イ
ベ
ン
ト
に
審
査
員
な
ど
の
形
で
参
加
し
、
活
躍
し
ま
し
た
。
私
も

西
之
表
市
長
と
し
て
両
イ
ベ
ン
ト
に
関
わ
る
安
納
芋
ブ
ラ
ン
ド
推
進
本
部
の
会
長
を
務
め

て
い
ま
す
が
、
島
の
若
手
、
若
者
た
ち
が
地
元
の
産
業
を
し
っ
か
り
支
え
、
盛
り
上
げ
て

く
れ
て
い
る
こ
と
を
、
改
め
て
頼
も
し
く
心
強
く
感
じ
ま
し
た
。

▲箱部門で勇元誠さんが金賞受賞（写真中央）

⑬ 市政の窓2025.12 月号


