
市
長
独
言

№ 106
…
大
的
始
式
で
魔
を
払
う

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（４人分）
　白菜…大５～６枚
　スープ（かに缶の汁も）
　　　　　…２/ ３カップ
　塩…小さじ１/ ２
　かに缶…小１缶
　生椎茸…２～３枚

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
　①　大きな鍋に、白菜の葉を１枚ずつ、向きを交互に
　　して重ね、塩・スープを入れて蓋をし、弱火で白菜が充分柔らかくなるまで煮る。
　②　かにはほぐし、生椎茸はせん切りにする。
　③　白菜を食べやすく包丁を入れ冷めないようにしておく。
　④　鍋に残ったスープに、牛乳とかに缶、生椎茸を加え、ひと煮立ちしたら塩・胡椒で味をととのえ片栗
　　粉の水どきでとろみをつけ、白菜の上にたっぷりかける。（牛乳を豆乳に変えてもおいしい）
　☆かにかまぼこを加えても良い（目安 40g）

「白菜のクリーム煮」「白菜のクリーム煮」
第 225 弾第 225 弾

　
西
之
表
港
を
見
下
ろ
す
栖
林
神
社
で
正
月
11
日
、年
中
行
事
の
大
的
始（
お
ま
と
は
じ
め
）

式
が
催
さ
れ
ま
し
た
。
年
の
始
め
に
悪
魔
災
難
を
払
い
清
め
、
島
内
の
平
安
、
無
病
息
災

と
五
穀
豊
穣
を
祈
願
す
る
伝
統
の
儀
式
に
大
勢
の
観
覧
客
が
集
ま
り
ま
し
た
。

　
鹿
児
島
県
指
定
の
無
形
民
俗
文
化
財
で
、
起
源
は
12
代
島
主
種
子
島
忠
時
の
時
代
で
あ

る
文
亀
元
（
１
５
０
１
）
年
、
弓
の
指
南
役
が
宮
中
で
行
わ
れ
て
い
た
御
的
始
を
伝
え
た

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
烏
帽
子
（
え
ぼ
し
）
な
ど
の
古
式
装
束
を
身
に
つ
け
た
射
手
６
人
が

中
庭
の
通
路
沿
い
に
鹿
皮
を
敷
い
て
座
り
、
静
々
と
板
の
間
に
行
き
来
し
て
厳
か
な
所
作

を
繰
り
返
し
、
２
射
ず
つ
３
回
計
各
６
本
、
合
計
36

本
の
矢
を
放
ち
ま
す
。
弓
太
郎
と
弓
次
郎
な
ど
一
番

組
か
ら
三
番
組
ま
で
二
人
一
組
と
な
っ
て
道
場
に
立

ち
ま
し
た
。
魔
除
け
の
象
徴
と
さ
れ
る
「
犬
」
の
文

字
を
小
さ
な
砂
山
に
弓
で
書
い
た
後
、
天
を
払
い
、

地
を
払
い
、
１
本
目
は
「
や
あ
ー
っ
」
と
長
く
、
２

本
目
は「
え
い
っ
」と
気
合
い
の
声
を
響
か
せ
ま
す
。

35
本
ま
で
は
全
て
的
中
。「
満
つ
れ
ば
欠
く
る
」
の

戒
め
か
ら
、
最
後
の
１
本
は
定
め
通
り
わ
ざ
と
外
し

ま
し
た
。

　
行
射
の
３
時
間
弱
、
私
は
射
手
の
後
方
に
控
え
ま

し
た
。
観
覧
席
と
し
て
は
特
等
席
と
は
い
え
、
深
々

と
冷
え
込
む
寒
気
の
中
で
じ
っ
と
座
っ
て
い
る
の
は

な
か
な
か
の
苦
行
で
す
。素
肌
に
ひ
と
え
の
素
襖（
す

お
う
）
を
着
て
片
肌
を
脱
ぐ
射
手
を
考
え
れ
ば
、
意

気
地
の
な
い
こ
と
で
す
が
、
冷
気
は
手
足
、
首
、
背
中
と
全
身
に
し
み
込
ん
で
き
ま
し
た
。

　
式
が
終
わ
る
と
、
５
尺
８
寸
の
大
的
の
前
に
観
覧
客
た
ち
が
集
ま
っ
て
き
ま
し
た
。
的

の
紙
を
小
さ
く
破
き
杉
の
葉
を
包
ん
で
持
ち
帰
り
、
家
の
魔
除
け
に
す
る
た
め
で
す
。

　
矢
取
役
の
河
野
博
聖
さ
ん
（
小
学
６
年
生
）、
松
明
の
係
を
務
め
た
大
的
始
式
保
存
会
の

メ
ン
バ
ー
ら
が
29
代
島
主
の
種
子
島
時
邦
さ
ん
や
家
族
、
友
人
た
ち
と
に
こ
や
か
に
記
念

写
真
を
撮
っ
て
い
ま
し
た
。
五
百
年
以
上
続
く
年
中
行
事
が
大
切
に
伝
承
さ
れ
て
い
る
こ

と
を
誇
ら
し
く
思
う
一
夜
で
し
た
。

　キヌサヤ…30g
　人参…30g
　牛乳…１/ ３カップ
　塩…少々
　胡椒…少々
　片栗粉…大さじ１/ ２

⑬ 市政の窓2026. ２月号


