
～みんなの 笑顔が輝く 安心のまち～
公民館の「みんなでもちつき！」に参加した仲良し親
子さんグループ。「楽しくて美味しかった」とのこと♪

、
は
答
解
の
号
月
先

の
上

Q
R

だ
た
い
覧
ご
ら
か

。
す
ま
け

➡

★

探してみよう！探してみよう探探してみよしててみよう

まちの景色

今月のまちの景色は、水平線に沈む夕日を
撮影しました。
西に護岸堤が見えるこの高台の場所は…？

　まちのどこかを写した写真をご紹介！
　外での撮影は、いよいよ寒さとの勝負です…。

撮影日：平成 29年 11月 27日
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昆布じめタラのチーズパン粉焼き
昆布じめ効果でうまみUP＆減塩

昆布にのせて焼くので身崩れなし！

タラ 70ｇ×2切れ
長昆布 20センチ×2枚
コショウ 少々
マヨネーズ 小さじ２
　　パン粉 大さじ４
　　粉チーズ 大さじ１
　　乾燥パセリ 少々
　　おろしにんにく 少々
(付け合せ)
水菜 70ｇ
ミニトマト 4個
レモン 1/4個

管理栄養士のる～し～の簡単で栄養バランスばっちりの

ヘルシーレシピをお届けします。

管理栄養士のる～し～の簡単で栄養バランスばっちりの

ヘルシーレシピをお届けします。

【1人分栄養価】

エネルギー 163kcal
たんぱく質 16.9g
脂質 5.8g
カルシウム 169mg
鉄 1.3mg
食塩相当量 0.8g

 
【材料】２人分 【作り方】

③

③

A

①長昆布は水に10分浸し、水気をふ
いてコショウを振ったタラをの
せ、ラップで包み20分以上置く。

②ボウルにAを入れ混ぜ合わせる。
③①の昆布にタラをのせたまま、上
面にマヨネーズを塗り（写真③-1）、
②をのせ（写真③-2）オーブントー
スターで約５分焼き、こんがり焼
き色がついたら、アルミホイルを
かぶせ、更に10分焼く。

④付け合せの水菜は２センチ幅、レ
モンはくし型に切り、ミニトマト
を添えて③と共に皿に盛る。

①

-1

-2

道美展で入選した３作品。
細い根も丁寧に樹皮を剥がしています。

採取した流木。この大きさでも
遠藤さんはひとりで運ぶそうです。

夢のある人、気になる人、はたらく人をご紹介！

　

大
海
原
を
旅
し
、
長
い
年
月
の
末

に
浜
辺
に
打
ち
上
げ
ら
れ
た
流
木
。

表
面
が
ぼ
ろ
ぼ
ろ
に
朽
ち
て
色
あ
せ

た
流
木
も
、
遠
藤
國
光
さ
ん
の
手
に

か
か
れ
ば
、
本
来
の
色
合
い
を
取
り

戻
し
、
木
工
芸
品
と
し
て
生
ま
れ
変

わ
り
ま
す
。

　

油
絵
を
趣
味
に
し
て
い
た
と
い
う

遠
藤
さ
ん
は
、
20
年
ほ
ど
前
の
あ
る

日
、
海
岸
を
散
歩
中
に
見
つ
け
た
流

木
で
作
品
を
作
ろ
う
と
思
い
立
ち
、

手
探
り
で
制
作
を
始
め
ま
し
た
。

　

「
こ
れ
な
ら
材
料
費
が
か
か
ら
な

い
か
ら
良
い
と
思
っ
て
」
と
、
に
っ

こ
り
笑
う
遠
藤
さ
ん
。
巨
大
な
流
木

を
自
宅
隣
の
工
房
に
運
び
、
製
材
か

ら
研
磨
、
組
立
、
塗
装
と
全
て
の
工

程
を
一
人
で
行
い
ま
す
。

　

遠
藤
さ
ん
が
手
掛
け
る
流
木
作
品

は
、
座
卓
や
額
縁
な
ど
の
実
用
品
に

留
ま
ら
ず
、
ワ
イ
ン
ス
タ
ン
ド
や
仏

壇
も
。
流
木
が
持
つ
独
特
の
形
を
活

か
し
た
作
品
も
多
く
、
「
材
の
形
が

違
う
の

で
同
じ

も
の
は

作
れ
な

い
。
そ

れ
が
面
白
い
」
と
話
し
ま
す
。

　

常
に
新
し
い
構
想
に
取
り
組
む
遠

藤
さ
ん
は
今
年
、
オ
ン
コ
の
木
の
根

で
オ
ブ
ジ
ェ
を
制
作
。
９
月
に
北
海

道
美
術
作
家
協
会
主
催
の
第
50
回
道

美
展
に
初
め
て
応
募
し
、
見
事
に
入

選
さ
れ
ま
し
た
。

　

「
作
品
を
褒
め
ら
れ
る
の
は
嬉
し

い
。
見
た
人
に
感
動
を
与
え
ら
れ
れ

ば
」
と
想
い
を
話
す
遠
藤
さ
ん
は
、

来
年
の
道
美
展
で
の
入
賞
を
狙
い
、

次
の
作
品
の
構
想
を
練
っ
て
い
ま
す
。

　

釧
路
町
の
海
岸
線
や
岩
保
木
水
門

が
好
き
だ
と
遠
藤
さ
ん
。「
僕
に
と
っ

て
造
形
は
生
き
が
い
。
75
才
を
過
ぎ

た
け
ど
、ま
だ
ま
だ
こ
れ
か
ら
」
と
、

穏
や
か
な
目
で
次
の
目
標
を
し
っ
か

り
と
見
据
え
て
い
ま
し
た
。

鳥通東在住　遠
え ん ど う

藤　國
く に み つ

光 さん

時を経た木の色合いを蘇らせ

　形を活かして見る人に感動を


