
⑩

市
長
独
言
№ 71
…
種
子
島
の
歴
史
再
発
見

　

福
岡
県
太
宰
府
市
の
九
州
国
立
博
物
館
で
昨
年
末
か
ら
２
か
月
間
開
か
れ
た
「
種
子
島
」

特
別
展
を
見
学
し
ま
し
た
。「
宇
宙
に
一
番
近
い
島
」の
H
2
A
ロ
ケ
ッ
ト
模
型
に
始
ま
り
、

１
３
７
万
年
前
の
ゾ
ウ
の
化
石
、
３
万
５
千
年
前
の
旧
石
器
時
代
に
ド
ン
グ
リ
な
ど
の
調

理
に
使
わ
れ
た
石
器
（
南
種
子
町
・
横
峯
遺
跡
）、
日
本
最
古
の
落
と
し
穴
（
中
種
子
町
・

立
切
遺
跡
）、
縄
文
時
代
の
石
槍
や
ヒ
ス
イ
の
装
身
具
な
ど
と
続
き
ま
す
。

　

ロ
ケ
ッ
ト
の
真
裏
に
回
る
と
、
種
子
島
家
に
伝
わ
る
「
国
宗
」
銘
の
太
刀
が

鈍
い
光
を
放
っ
て
い
ま
し
た
。
解
説
文
（
望
月
規
史
・
主
任
研
究
員
）
に
よ
る

と
、
国
宗
は
鎌
倉
時
代
中
期
の
備
前
直
宗
派
を
代

表
す
る
刀
工
の
一
人
で
後
鳥
羽
上
皇
の
も
と
で
作
刀
し
、

鎌
倉
幕
府
に
請
わ
れ
て
鎌
倉
に
下
り
、
相
州
鍛
冶
の
礎

を
築
い
た
と
い
わ
れ
ま
す
。
地
元
で
は
鉄
砲
館
の
常
設

展
示
品
で
す
が
、
刀
剣
専
門
家
の
間
で
は
国
宝
級
と
も

言
わ
れ
る
名
刀
に
ふ
さ
わ
し
い
保
管
法
と
し
て
、
公
開

期
間
を
限
定
す
る
な
ど
の
工
夫
も
必
要
か
と
、
改
め
て

価
値
を
認
識
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　

第
14
代
島
主
種
子
島
時
堯
が
受
け
た
槍
術
の
許
状
は

槍
さ
ば
き
の
姿
勢
や
穂
先
の
動
き
、
関
節
や
筋
肉
の
動

き
、
髷
の
位
置
で
顔
の
方
向
が
わ
か
り
や
す
く
描
か
れ

て
い
ま
す
。
旧
家
臣
の
末
裔
と
し
て
は
、
お
そ
れ
多
い

気
も
し
ま
す
が
、
剣
道
で
使
う
手
ぬ
ぐ
い
の
デ
ザ
イ
ン

に
は
も
っ
て
こ
い
と
思
い
ま
す
。

　

そ
う
い
え
ば
昨
秋
に
は
馬
毛
島
で
３
万
５
千
年
前
の
石
器
の
ほ
か
、
旧
日
本
兵
の
遺
骨

や
遺
品
の
可
能
性
の
あ
る
も
の
が
見
つ
か
っ
て
い
ま
す
。
島
の
中
央
部
出
土
の
石
器
は
、

近
ご
ろ
国
史
跡
に
指
定
さ
れ
た
横
峯
、
立
切
両
遺
跡
と
同
時
代
で
す
。
出
土
個
所
が
滑
走

路
予
定
地
と
重
な
っ
て
い
る
た
め
、
県
教
委
が
こ
の
２
月
に
試
掘
な
ど
の
予
備
調
査
を
始

め
ま
し
た
。
骨
片
や
認
識
票
の
よ
う
な
金
具
が
見
つ
か
っ
た
の
は
海
岸
線
の
砂
地
で
、
こ

ち
ら
も
し
っ
か
り
調
査
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

種子島時堯が受けた槍術の許状（部分）

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（4人分）
さば水煮缶…320g（2缶分）
キャベツ……250g
しめじ………半パック
青ねぎ………適量

種子島の旬旬の食材を
　　　おいしく食べよう

第 190 弾第 190 弾 「さば缶でちゃんちゃん焼き」「さば缶でちゃんちゃん焼き」

バター………40g
砂糖………小さじ 2
酒…………小さじ 2
しょうゆ…小さじ 2
みそ………小さじ 2

【作り方】
① キャベツは手であらくちぎるか、ざく切りにする。しめじは小さくほぐして、青ねぎは小口切りにする。
　さば水煮缶の水気を切っておく。
② ⒶⒶの調味料を混ぜておく。
③ アルミホイルを広げ、うすく油を塗り (分量外）、具材がこぼれないように①の野菜、さば水煮缶、ⒶⒶ
の調味料、最後にバターをのせて包む。
④ ③をフライパンに並べて、蓋をして中火で５～６分蒸し焼きにする。好みで七味唐辛子をかけてもよい。
（ポイント）
・野菜はもやし、ピーマン、小松菜、トマト、ズッキーニなど季節の野菜で楽しむことができます。
・味付さば缶を使用するときはⒶⒶの調味料は控えめにしましょう。

［ⒶⒶ

市政の窓 2023.3 月号


