
市
長
独
言

№ 78
…
鉄
砲
伝
来
と
新
た
な
交
流

■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…600g
ツナ缶…小 1 缶
チンゲン菜…200g
玉ねぎ…150g
干ししいたけ…4 枚
エリンギ…1 パック
ホールコーン…小 1 缶

種子島の旬の食材を
　　　おいしく食べよう

第 197 弾
「豆腐と秋野菜のクリーム煮」

【作り方】
① 豆腐は水気をきり、角切りにする。
② チンゲン菜は 3 ㎝くらいのそぎ切りにし、玉ねぎはくし形に切る。干ししいたけは 4 つ割りにし、エ
リン　ギは一口大に切る。
③ 鍋にⒶを入れ、①・②・ツナを加えて煮る。仕上げにスキムミルクと水溶きかたくり粉でとろみをつける。

（ポイント）
※チンゲン菜は小松菜でも良い。
※油をつかわない低脂肪メニューで、とろみをつけてコクをだします。

～スキムミルクのコクが旨味に～

［Ⓐ

しょうが汁…小さじ 1
コンソメの素…小さじ 1
だし汁…4 カップ
塩…5g
こしょう…少々
スキムミルク…50g
かたくり粉…大さじ 1 と 1/3

西
之
表
港
に
あ
る
日
ポ
み
な
と
公
園
で
８
月
、
全
国
火
縄
銃
大
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。

私
は
種
子
島
火
縄
銃
保
存
会
の
会
員
で
あ
り
、
試
射
演
武
に
参
加
し
た
か
っ
た
の
で
す
が
、

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
都
合
が
つ
か
ず
残
念
で
し
た
。

大
会
に
参
加
し
た
の
は
島
外
12
、
島
内
３
の
計
15
団
体
で
、
遠
く
は
山
形
県
米
沢
市
か

ら
米
沢
藩
古
式
砲
術
保
存
会
を
は
じ
め
、
相
馬
中
村
藩
古
式
炮
術
（
福
島
県
）、
松
本
城

鉄
砲
隊
（
長
野
県
）、
中
島
流
炮
術
（
千
葉
県
）、
長
篠
・
設
楽
原
鉄
砲
隊
（
愛
知
県
）、

日
野
筒
鉄
炮
研
究
会
（
滋
賀
県
）、
国
友
鉄
砲
研
究
会
（
同
）、
堺
火
縄
銃
保
存
会
（
大
阪

府
）、
備
州
岡
山
城
鉄
砲
隊
（
岡
山
県
）、
岩
国

藩
鉄
砲
隊
保
存
会
（
山
口
県
）、
秋
月
藩
砲
術
林

流
抱
え
大
筒
保
存
会
（
福
岡
県
）、
葦
北
鉄
砲
隊

（
熊
本
県
）。
島
内
は
西
之
表
市
の
種
子
島
火
縄

銃
保
存
会
と
中
種
子
火
縄
銃
保
存
会
種
子
島
鉄

砲
隊
、
種
子
島
火
縄
銃
南
種
子
保
存
会
南
部
鉄

砲
隊
で
し
た
。

種
子
島
に
伝
わ
っ
た
火
縄
銃
は
い
く
つ
か
の

ル
ー
ト
で
日
本
列
島
各
地
に
広
が
り
、
今
日
ま

で
そ
れ
ぞ
れ
の
歴
史
を
た
ど
っ
て
い
ま
す
。
大

会
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
団
体
紹
介
文
に
は
、
流
儀
の

保
存
、
作
法
の
復
元
、
地
侍
に
よ
る
任
務
、
古

戦
場
の
供
養
、産
業
継
承
な
ど
活
動
の
説
明
が
あ
り
ま
し
た
。島
主
家
29
代
の
種
子
島
時
邦・

種
子
島
火
縄
銃
保
存
会
名
誉
会
長
は
「
戦
国
時
代
の
轟
を
体
感
し
て
、
こ
の
平
和
な
日
本

に
思
い
を
馳
せ
て
い
た
だ
き
た
い
」
と
挨
拶
し
ま
し
た
。

各
鉄
砲
隊
の
演
武
を
見
学
し
た
ポ
ル
ト
ガ
ル
の
ヴ
ィ
ッ
ト
ル
・
セ
レ
ー
ノ
大
使
は
翌
日

に
は
種
子
島
発
総
合
セ
ン
タ
ー
鉄
砲
館
も
訪
れ
、
火
縄
銃
な
ど
を
観
覧
し
ま
し
た
。
そ
こ

で
、
２
０
２
５
年
に
開
か
れ
る
大
阪
万
博
に
ふ
れ
、
日
本
と
ポ
ル
ト
ガ
ル
と
の
新
た
な
交

流
の
た
め
に
、
共
に
取
り
組
も
う
と
力
強
く
語
り
、
握
手
を
交
わ
し
ま
し
た
。

私
た
ち
の
種
子
島
が
、
東
洋
と
西
洋
と
の
出
会
い
の
地
で
あ
る
こ
と
を
再
認
識
す
る
二

日
間
と
な
り
ま
し
た
。

種子島火縄銃保存会の会員と
記念撮影するセレーノ大使（後列中央）

⑬ 市政の窓2023.10 月号




