
■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

【材料】（4 人分）
小アジ…8 尾
玉ねぎ…1 個
きゅうり…1/2 本
セロリ…10 ㎝
トマト…1/2 個
パセリ…お好み

種子島の旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
① アジは内臓をとり軽く塩（分量外）をふり、小麦粉をまぶして唐揚げにする。
② 玉ねぎを薄切りにしてドレッシングと合わせ、揚げたてのアジを入れて漬けておく。
③ トマト、きゅうり、セロリは 5 ㎜角に切る。
④ 器に②のアジを盛り付けて、漬けておいたソースに③の野菜を加えて、汁ごとアジの上にたっぷり
　とかけてパセリを添える。

「アジのトマトドレッシング」
第 218 弾

油…適量
小麦粉…適量

《ドレッシング》
　　酢…50 ㏄
　　サラダ油…150 ㏄
　　塩…少々
　　こしょう…少々

市
長
独
言

№ 99
…
ク
ル
ー
ズ
船
が
着
く
港

西
之
表
港
中
央
ふ
頭
に
巨
大
な
ク
ル
ー
ズ
船
が
頻
繁
に
停
泊
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

昨
年
11
月
を
皮
切
り
に
、
今
年
は
年
末
ま
で
に
８
回
。
来
年
の
寄
港
は
15
回
を
予
定
し
て

い
ま
す
。
す
っ
か
り
な
じ
み
に
な
っ
た
バ
イ
キ
ン
グ
エ
デ
ン
（
４
万
８
千
ト
ン
）
を
は
じ

め
、
飛
鳥
Ⅱ
、
ミ
ツ
イ
オ
ー
シ
ャ
ン
フ
ジ
、
飛
鳥
Ⅲ
と
、
豪
華
客
船
が
毎
月
の
よ
う
に
訪
れ
、

港
を
華
や
か
に
彩
り
ま
す
。

昨
年
11
月
催
行
の
案
内
書
（
バ
イ
キ
ン
グ
エ
デ
ン
）
を
見
る
と
、
神
戸
港
を
出
発
し
、

８
日
間
に
新
宮
・
熊
野
〜
別
府
〜
種
子
島
・
屋
久
島
〜
福
江
（
五
島
）
〜
釜
山
（
韓
国
）

を
め
ぐ
り
、
種
子
島
は
宇
宙
セ
ン
タ
ー
や
千
座
の
岩
屋
、
西
之
表
で
は
喜
志
鹿
崎
灯
台
、

鉄
砲
館
な
ど
の
北
部
観
光
や
焼
酎
会
社
見
学
・
試
飲
の

ツ
ア
ー
が
組
ま
れ
て
い
ま
す
。
今
後
、
市
内
南
部
観
光

の
開
発
に
力
を
入
れ
る
必
要
性
が
あ
る
と
感
じ
ま
す
。

種
子
島
は
、
海
を
舞
台
に
し
た
出
来
事
が
多
く
、
港

が
町
の
発
展
に
寄
与
し
て
き
た
こ
と
を
改
め
て
思
い
ま

す
。
16
世
紀
の
鉄
砲
伝
来
で
ポ
ル
ト
ガ
ル
人
た
ち
が
滞

在
し
た
の
は
赤
尾
木
港
（
現
西
之
表
港
）
に
近
い
慈
遠

寺
（
現
八
坂
神
社
）
の
宿
坊
と
伝
え
ら
れ
ま
す
。

私
事
で
恐
縮
で
す
が
、
新
聞
社
を
早
期
退
職
し
て
帰

郷
し
た
の
は
２
０
１
２
年
夏
。
そ
の
５
年
後
の
市
長
選

挙
を
前
に
し
た
秋
、
子
ら
の
巣
立
ち
を
見
極
め
た
妻
も

島
の
住
人
と
な
り
、
知
り
合
っ
た
友
人
た
ち
と
始
め
た

の
は
、
ご
み
拾
い
活
動
で
し
た
。
あ
っ
ぽ
〜
ら
ん
ど
や

市
民
体
育
館
周
辺
な
ど
を
回
り
ま
し
た
が
、
最
も
多
か
っ
た
の
は
西
之
表
港
で
す
。

結
成
し
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
「
な
っ
と
し
ょ
う
会
」（
２
０
１
７・
７
・
23
〜
）
の
会

員
は
約
40
人
。
会
の
ノ
ー
ト
な
ど
に
よ
る
と
、
活
動
は
昨
年
12
月
ま
で
に
30
回
を
超
え
て

い
ま
す
。
参
加
者
は
10
人
前
後
で
始
ま
り
、
多
い
時
は
20
人
。
集
め
た
ゴ
ミ
は
各
回
10
キ

ロ
〜
１
８
０
キ
ロ
を
軽
ト
ラ
ッ
ク
で
清
掃
セ
ン
タ
ー
に
運
び
ま
し
た
。

病
で
体
力
が
衰
え
た
妻
は
６
月
、
帰
ら
ぬ
人
と
な
り
ま
し
た
が
、
天
上
か
ら
港
町
の
様

子
を
見
守
っ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

停泊するバイキングエデン＝ 4 月、西之表港

⑬ 市政の窓2025.7 月号




