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市
長
独
言
№ 70
…
銃
兵
衛
の
化
粧
ま
わ
し

　

東
京
・
両
国
の
国
技
館
で
大
相
撲
１
月
場
所
を
観
戦
し
ま
し
た
。
昨
年
春
に
十
両
に
昇

進
し
た
現
和
庄
司
浦
出
身
の
島
津
海
（
本
名
・
中
園
空
）
を
応
援
す
る
た
め
で
す
。
国
技

館
と
し
て
は
３
代
目
と
な
る
現
在
の
建
物
は
１
９
８
５
（
昭
和
60
）
年
、
旧
国
鉄
操
車
場

跡
地
に
建
て
ら
れ
ま
し
た
。
相
撲
だ
け
で
な
く
ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
多
目
的
に
使
わ
れ
、
土

俵
は
開
催
場
所
ご
と
に
新
し
い
土
を
使
っ
て
作
り
替
え
る
そ
う
で
す
。

　
「
し
ま
づ
う
み
、
鹿
児
島
県
出
身
、
放
駒
部
屋
」

　

十
両
力
士
の
土
俵
入
り
で
島
津
海
は
の
っ
し
の
っ
し
と
堂
々
た
る
足
の
運
び
で
回
り
ま

し
た
。
化
粧
ま
わ
し
は
火
縄
銃
兵
衛
を
取
り
込
ん
だ

デ
ザ
イ
ン
。
後
援
会
の
折
口
幸
喜
会
長
ら
と
と
も
に

マ
ス
席
中
段
で
「
島
津
海
」
と
記
し
た
応
援
タ
オ
ル

を
掲
げ
、
マ
ス
ク
の
内
側
か
ら
「
シ
マ
ヅ
ウ
ミ
ー
ッ
」

と
声
を
張
り
上
げ
ま
し
た
。

　

島
津
海
は
新
十
両
と
し
て
迎
え
た
昨
年
３
月
の
春

場
所
で
勝
ち
越
し
た
後
、
新
型
コ
ロ
ナ
絡
み
の
休
場

な
ど
を
は
さ
ん
で
、
11
月
の
九
州
場
所
で
は
３
勝
７

敗
か
ら
の
５
連
勝
で
勝
ち
越
し
。
初
場
所
も
初
日
か

ら
３
連
勝
と
好
調
を
維
持
し
、
観
戦
し
た
７
日
目
は

４
勝
２
敗
で
迎
え
ま
し
た
。

　

取
り
組
み
前
の
呼
び
出
し
で
は
、「
鹿
児
島
県
種

子
島
出
身
」
と
土
俵
入
り
の
時
よ
り
少
し
詳
し
く
紹

介
さ
れ
ま
す
。
対
戦
相
手
は
、
勝
ち
っ
ぱ
な
し
で
全
勝
の
元
大
関
朝
乃
山
と
い
う
大
一
番
。

立
ち
会
い
よ
く
、
差
し
手
争
い
か
ら
得
意
の
右
四
つ
と
な
り
、
も
ろ
差
し
を
狙
い
ま
し
た

が
成
功
せ
ず
、
す
く
い
投
げ
を
打
た
れ
た
と
こ
ろ
で
左
足
が
流
れ
て
突
っ
伏
し
と
な
り
、

惜
し
く
も
敗
れ
ま
し
た
。

　

土
俵
の
上
で
、
悔
し
さ
は
あ
る
は
ず
で
す
が
、
あ
ま
り
表
面
に
出
さ
な
い
よ
う
に
し
て

い
る
よ
う
に
見
え
ま
し
た
。
一
喜
一
憂
せ
ず
、
次
に
向
け
て
切
り
替
え
る
、
そ
ん
な
態
度

が
備
わ
っ
て
い
る
と
感
じ
ま
し
た
。
市
政
を
あ
ず
か
る
身
と
し
て
も
、
果
敢
か
つ
丁
寧
に

進
む
こ
と
を
旨
と
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

土俵入りする島津海（左端）

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（4人分）
かぼちゃ…1/4 個
ハム………12切
海苔………3枚

種子島の旬旬の食材を
　　　おいしく食べよう

第 189 弾第 189 弾 「かぼちゃのはさみ揚げ」「かぼちゃのはさみ揚げ」

小麦粉……適量
パン粉……適量
溶き卵……1個分
揚げ油……適量

【作り方】
① かぼちゃは 5ミリの厚さのくし形に切る。海苔は 4つ切りにする。
② かぼちゃ 2枚の間にハム 1切を挟み、海苔で巻いて端は水で止める。
③ 小麦粉、溶き卵、パン粉の順に衣をつける。
④ 揚げ油を 170度に熱し、③を入れて中火で色よく揚げる。
（ポイント）
・かぼちゃは切ったあと、ラップをかけてレンジで 1～ 2分加熱しかた茹でにすると揚げ時間が短縮でき
ます。
・ハムはかぼちゃの厚みに合わせると切り口がきれいに見えます。うす切りのロースハムとプロセスチーズ
を挟んでもよいです。
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