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ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
奮
闘
中
！

　

松
島
町
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
サ
ー
ク
ル
「
紙
ひ

こ
う
き
」
の
1
年
間
の
集
大
成
で
あ
り
、
新
し
い
年

度
に
一
緒
に
活
動
し
て
く
れ
る
メ
ン
バ
ー
を
募
る
う

え
で
重
要
な
行
事
で
あ
る
「
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー

初
級
研
修
会
」
が
３
月
16
日
・
17
日
に
行
わ
れ
ま
す
。

　

こ
の
研
修
会
は
こ
れ
か
ら
「
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー

と
し
て
活
動
し
た
い
！
」
と
考
え
て
い
る
新
中
１
生

や
中
学
生
を
対
象
と
し
て
お
り
、
現
役
の
会
員
た
ち

は
毎
年
「
講
師
」
と
し
て
、
ゲ
ー
ム
や
ダ
ン
ス
を
受

講
者
に
レ
ク
チ
ャ
ー
す
る
ほ
か
、
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー

ダ
ー
の
活
動
の
楽
し
さ
や
、
心
構
え
な
ど
を
交
流
し

な
が
ら
伝
え
て
い
き
ま
す
。

 

「
紙
ひ
こ
う
き
」
の
活
動
を
行
う
上
で
欠
か
せ
な
い

の
が
サ
ー
ク
ル
の
卒
業
生
で
あ
る
O
B
・
O
G
の
存

在
で
す
。
現
在
４
名
の
O
B
・
O
G
の
皆
さ
ん
が
忙

し
い
仕
事
や
大
学
で
の
勉
強
の
合
間
を
縫
っ
て
定
例

会
・
研
修
会
な
ど
に
参
加
し
て
く
れ
、
子
供
と
の
接

し
方
や
こ
れ
ま
で
培
っ
た
ス
キ
ル
等
を
伝
授
し
て
く

れ
て
い
ま
す
。
今
回
の
初
級
研
修
会
も
こ
う
し
た
O

B
・
O
G
の
協
力
を
得
な
が
ら
、
受
講
者
そ
し
て
現

役
会
員
み
ん
な
に
と
っ
て
実
り
多
い
活
動
に
な
る
よ

う
、
準
備
を
進
め
て
い
ま
す
。

●
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
の
活
動
や
派
遣
に

　

関
す
る
問
合
先

　

教
育
課
生
涯
学
習
班　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４

←ジュニア・リーダー「紙ひこうき」
　紹介ページ（町HPにリンクします）

▲OBによる研修会のようす

文
化
財
で
見
る
松
島
の
歴
史

ま
つ
し
ま
放
課
後
子
供
教
室
を

実
施
し
ま
し
た
！

文
化
財
の
調
査
・
研
究
16　

縄
文
土
器
情
報
の
活
用 

▲Matashapeで作成した縄文土器の３D画像

▲縄文土器の実測図

　

縄
文
土
器
は
そ
の
立
体
的
な
文
様
が
魅
力
で
、
様
々
な
要
素
の
組
み
合
わ
せ
で
製
作
年
代
や
製
作
集
団

の
交
流
な
ど
を
解
明
す
る
手
掛
か
り
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。

　

従
来
は
サ
イ
ズ
を
計
測
し
な
が
ら
図
化
し
て
い
く
「
実
測
図
」
と
墨
で
文
様
を
写
し
取
る
「
拓
本
」
と

い
う
技
術
で
記
録
を
遺
し
て
き
ま
し
た
。

　

近
年
で
は
機
器
や
ソ
フ
ト
ウ
ェ
ア
の
進
化
で
簡
易
に
３
D
画
像
を
取
得
す
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
通
じ
て
の
情
報
公
開
も
進
み
、
様
々
な
活
用
が
行
わ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

下
の
写
真
は
A
g
i
s
o
f
t 

社
の
M
e
t
a
s
h
a
p
e
を
使
っ
た
３
D
画
像
で
す
。
図
中
の
四
角

が
カ
メ
ラ
の
撮
影
位
置
。
視
点
の
違
う
複
数
枚
の

画
像
か
ら
被
写
体
の
三
次
元
形
状
を
記
録
し
、
モ

デ
ル
化
で
き
ま
す
。

　

今
回
実
測
図
と
３
D
画
像
を
示
し
た
こ
の
資
料

は
令
和
６
年
１
月
24
日
か
ら
観
瀾
亭
松
島
博
物
館

で
展
示
し
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
３
D
画
像
と
実
物
を

見
比
べ
る
と
い
う
こ
と
を
体
験
し
て
い
た
だ
け
る

と
幸
い
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　

  

（
町
史
編
さ
ん
室
長
：
森
田
）

　

子
ど
も
の
安
心
・
安
全
な
居
場
所
づ
く
り
を
目
的

と
し
た
事
業
「
ま
つ
し
ま
放
課
後
子
供
教
室
」
を
、

今
年
度
も
各
小
学
校
で
計
24
回
開
催
し
、
宿
題
の
補

助
な
ど
の
学
習
支
援
や
体
験
遊
び
を
行
い
ま
し
た
。

　

特
に
今
年
度
は
地
域
人
材
を
講
師
と
し
て
招
き
、

子
供
た
ち
が
地
域
と
関
わ
り
、
体
験
を
通
じ
て
地
域

へ
の
愛
着
を
深
め
ら
れ
る
よ
う
「
和
太
鼓
体
験
」
や

「
お
は
な
し
あ
っ
ぷ
る
」
に
よ
る
低
学
年
向
け
の
読
み

聞
か
せ
、
A
L
T
に
よ
る
英
語
の
絵
本
の
読
み
聞
か

せ
な
ど
を
実
施
し
ま
し
た
。
ま
た
、「
ド
ッ
チ
ビ
ー
」

な
ど
、
子
供
た
ち
の
要
望
に
こ
た
え
た
プ
ロ
グ
ラ
ム

も
行
い
ま
し
た
。

 

「
放
課
後
子
供
教
室
」
は
来
年
度
も
６
月
頃
か
ら
実

施
予
定
で
す
。
登
録
を
希
望
さ
れ
る
場
合
に
は
、
学

校
を
通
じ
て
配
布
す
る
チ
ラ
シ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

 

「
ま
つ
し
ま
放
課
後
子
ど
も
教
室
」
で
は
、
放
課
後

に
宿
題
の
補
助
な
ど
学
習
支
援
や
体
験
遊
び
を
行
う

ス
タ
ッ
フ
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

　

子
ど
も
が
好
き
な
方
、
事
業
に
ご
興
味
の
あ
る
方

は
ぜ
ひ
一
緒
に
活
動
し
ま
せ
ん
か
？

　

お
気
軽
に
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

●
活
動
場
所　

松
島
町
内
各
小
学
校

●
活
動
時
間　

開
設
日
（
原
則
月
曜
日
）
の
午
後
２

　
　
　
　
　
　

時
頃
か
ら
午
後
５
時
ま
で

●
問
合
先　

教
育
課
生
涯
学
習
班　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４
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２
月
敬
老
祝
金
贈
呈
者
（
敬
称
略
）

※
祝
金
贈
呈
対
象
者
は
、
米

　

寿
は
町
内
在
住
５
年
以
上
、

　

白
寿
は
町
内
在
住
10
年
以

　

上
の
方
で
、
誕
生
月
の
初

　

日
に
松
島
町
住
民
と
し
て

　

住
民
基
本
台
帳
に
登
録
さ

　

れ
て
い
る
方
と
な
り
ま
す
。

白
寿
お
め
で
と
う

◆
若
松　

春
子　

（
松
島
）

米
寿
お
め
で
と
う

◆
櫻
井　

光
子　
　

（
手
樽
）

◆
大
山　

陸
郎　
　

（
松
島
）

◆
櫻
井　

ミ
ヤ
子　

（
手
樽
）

◆
大
友　

喜
悦
郎　

（
高
城
）

◆
石
垣　

み
な
子　

（
本
郷
）

◆
千
葉　

ふ
み
子　

（
高
城
）

◆
桂
嶋　

正
夫　
　

（
高
城
）

◆
角
田　

美
勝　
　

（
本
郷
）

◆
佐
藤　

槇
子　
　

（
北
小
泉
）

◆
菅
原　

良
子　
　

（
手
樽
）

◆
小
關　

衛　
　
　

（
磯
崎
）

◆
八
木　

よ
し
江　

（
高
城
）

◆
柏
倉　

園
子　
　

（
松
島
）

◆
宮
田　

哲
夫　
　

（
松
島
）

◆
白
井　

卓
二　
　

（
本
郷
）

◆
土
佐　

久
義　
　

（
磯
崎
）

　食生活改善推進員会は設立６０周年を迎え、レシピ集を作成しました。保健福祉セ
ンターどんぐりで配布しているほか、地域の食生活改善推進員会から受け取ることも
できます。これまで調理実習で行ってきたレシピや健康に関する情報を掲載しており
ますので、ぜひご家庭でご活用ください！

～設立６０周年記念レシピ集を配布しています！～

＜ 菜の花とタコの炊き込みごはん ＞

櫻井ゆき子さん（松島地区）のおすすめレシピ
菜の花は鉄分やビタミンＣが多い食材で、独特のほろ苦さと香りで一足早く春の訪れを
告げる野菜です。今回は旬の菜の花とタコを使った春らしい炊き込みごはんを紹介します。

（作り方）
① 菜の花を塩ゆで（分量外）し、きれいな緑色に変わったら水にさらす。水気をよく切り、茎
　 の端を切り落とし、残りを４cm幅に切る。
② 鍋にＡを入れてひと煮立ちさせ、ボウルに入れて冷ます。冷えたら切った菜の花を入れて和える。
③ しょうがは皮をむいてみじん切りにする。小ねぎは小口切りにする。
④ タコは２cmの長さに薄切りにする。
⑤ 炊飯器に米とＢを入れた後、水を２合の目盛りまで入れて混ぜ合わせる。しょうが、小ねぎ、
　 タコを加えて炊く。
⑥ 炊き上がったら器に盛りつけ、和えた菜の花を混ぜて出来上がり。

（一人あたり）
エネルギー：　２５９kcal
塩分相当量：　　　０.９g

ワンポイントアドバイス
♦ 菜の花は色が変わりやすいので、調味料Ａをよく冷ましてから和えましょう。
♦ タコを小さく切ると、硬くならずに食べやすくなります。

【材料（４人分）】
米・・・・・・・・・・２合
菜の花・・・・２束（５０g）
しょうが・・・・・・１かけ
タコ（ゆで）・・・ １５０g
小ねぎ・・・・・・・・適宜
　酒・・・・ 大さじ１と1/2
　みりん・・・・・ 大さじ１
　しょうゆ・ 大さじ１と1/2
　だし汁・・・・・大さじ３
　酒・・・・ 大さじ１と1/2
　みりん・・・・ 大さじ1/2
　しょうゆ・・・・大さじ１
　だし汁・・・・・大さじ３

A

B

　１月１７日文化観光交流館で腸活セミナーが開催されました。町栄養士
による腸活についての講話やストレッチ、「塩麹のタンドリーチキン風」や
「れんこんのすりおろしスープ」など発酵食品を使った料理４品を作り、
試食しました。参加者からは、「栄養士さんの話や腸のストレッチ、料理は
最初難しそうでしたが、実際作ってみると、とても楽しかった。」「腸活
に関心があったので、参加して良かった。」などの感想がありました。

▲腸活について熱心に話を聞く参加者のみなさん

中央公民館主催 腸活セミナーが行われました


