
ワンポイントアドバイス
　サーモンを生タラにしてもおいしい
です。魚の下に敷く野菜はキャベツや
モヤシや白菜でも甘みが出ておいしい
です。塩分控えめにしたいときはみそ
を少し減らして白すりゴマを少々混ぜ
るとコクがでます。

ワ

で
モ
で
を
る

もっ
と野菜

を食べよう!

試ししてレシピ試してレシピ
食改さんの

問●美郷町保健センター  ☎0187（84）4900

ううう!

サーモン ……… 4切れ
酒 ……………… 大さじ4
タマネギ ……… 1個
ネギ …………… 1本
シメジ ………… 1/2パック

みそ ………… 大さじ4
酒 …………… 大さじ1
みりん ……… 大さじ1
マヨネーズ … 大さじ2

【A】

　子どもの食育や生活習慣病の予防食を勉強している美郷町
食生活改善推進協議会（食改＝しょっかい）会員の皆さんが、
野菜を使った体にやさしいヘルシーレシピを紹介します。

サーモンのみそマヨ焼き

サーモンを皿に並べ、酒をかけておく。アルミホイルを２０セ
ンチ長さに人数の分、切っておく。タマネギは半分の輪切り。
ネギは斜めの薄切り。シメジは石づきを取って食べやすい
大きさにほぐしておく。
【A】の調味料を混ぜ合わせておく。
アルミホイルの中央にタマネギをのせ、その上にサーモン
をのせ、②のたれをかける。ネギ、シメジの順にのせ、ホイ
ルで包み、合わせ目をしっかり折りこんで閉じる。
③をフライパンに入れ、蓋をして、中火で１０分焼く。（オー
ブントースタｰや魚焼ききでもできます）

❶

❷
❸

❹

アルミホイルが破れていると、汁が出てフライパンが焦げ
付くので、その場合はフライパンに水を少々入れ、蒸し焼き
にする。

※

作り方

材料（4人分）

後藤 桃香 ちゃん
ももか

(中前郷)
毎日歯みがきをがんばってや
っています。

佐藤 愛莉 ちゃん
(万願寺)

毎日歯みがきをがんばってい
ます。

あいり

これからも毎日歯みがきがん
ばります。

渋谷 莉央 ちゃん
(御前)

佐藤 咲歩 ちゃん
(万願寺)

これからも歯みがきがんばり
ます。

さくほ

佐藤 伶音 ちゃん
(下前郷)

これからも毎日歯みがきがん
ばります。

れのん

見上 四葉 ちゃん
よつば

(赤城)
甘いものが好きなので、これ
からも歯みがきがんばります。

斉藤 将吾 ちゃん
(塚)

歯みがきをがんばって、むし
歯にならないように歯を大事
にします。

しょうご

これからも歯みがきがんばり
ます。

阿部 綺良莉 ちゃん
（鶴水）

戸澤 昴也 ちゃん
(小荒川)

これからも歯みがきがんばり
ます。

鈴木 芽那 ちゃん
(南町)

甘いものが好きなので、これ
からも歯みがきがんばります。

めいな

虫歯のない子

りお

きらり こうや
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作品を募集します（短歌、俳句、川柳、イラストなど）
坂
本 

和
子
さ
ん（
六
郷
）

「
カ
サ
ブ
ラ
ン
カ
」

作品

文
芸
美
郷

痛
い
足
つ
い
た
名
前
が
偽
痛
風
あ
せ
り
ま
く
っ
て
し
わ
が
又
ふ
え

集
落
の
数
戸
の
屋
根
が
飛
ば
さ
れ
て
竜
巻
怖
し
呆
然
と
立
つ

夕
光
に
韮
の
白
花
明
る
み
て
色
と
り
ど
り
の
揚
羽
飛
び
交
う

草
も
み
じ
そ
っ
と
踏
み
し
め
行
く
猫
は
眼
光
ら
す
獲
物
い
る
ら
し

音
も
な
く
便
り
も
な
く
ば
孫
達
は
い
か
に
し
い
る
や
吾
は
案
じ
る

前
方
の
栗
鼠
に
速
度
を
ゆ
る
め
つ
つ
行
け
ば
瞬
く
間
に
姿
消
す

減
反
の
大
豆
す
っ
か
り
葉
を
落
と
し
コ
ン
バ
イ
ン
に
て
わ
ら
わ
と
刈
る

ス
タ
ッ
フ
の
明
る
い
笑
顔
に
支
え
ら
れ
九
十
三
才
の
新
春
に
辿
り
着
け
た
り

万
葉
の
野
に
秋
落
ち
て
連
峰
は
う
す
化
粧
し
て
花
菊
に
ほ
ふ

負
け
る
の
は
嫌
い
と
重
ね
た
山
と
川
年
に
は
勝
て
ず
明
日
は
手
術
日

瑠
璃
色
の
田
沢
の
湖
に
伝
説
の
昔
語
り
に
耳
を
貸
す
君

葉
陰
恋
ひ
至
福
の
刻
を
過
ご
し
た
る
庭
木
々
囲
い
賑
わ
う
敷
松
葉

露
天
風
呂
耳
も
と
に
落
つ
湯
の
音
が
廻
り
静
か
に
い
や
し
と
な
り
て

詠
進
歌
県
別
毎
に
皇
室
の
お
手
許
届
き
わ
れ
心
幸
ち

若
水
と
お
餅
と
御
神
酒
神
棚
に
柏
手
打
ち
て
新
年
を
迎
え
る

幾
年
お
過
て
忘
れ
ず
今
日
此
の
日（
九
日
）父
の
面
影
忍
ぶ
弔
う

人
混
み
の
中
に
紛
れ
し
ふ
と
我
は
母
に
良
く
似
し
お
み
な
を
見
つ
む

新
家
に
神
佛
祀
り
住
移
り
曽
孫
迎
え
て
新
年
祝
う

母
逝
き
て
四
十
九
日
法
要
で
兄
妹
集
い
涙
新
た
に

微
酔
て
独
楽
打
つ
父
の
遙
か
な
夜

子
等
去
り
て
師
走
の
芝
生
ボ
ー
ル
ひ
と
つ

落
葉
舞
い
風
を
抱
き
し
め
流
れ
ゆ
く

初
風
呂
に
傘
寿
の
手
足
伸
ば
し
け
り

初
春
や
活
字
に
生
き
る
術
も
ら
う

ば
ら
ば
ら
に
来
て
す
ぐ
盛
上
が
る
年
始
客

千
屋　

戸
澤　

陽
子

六
郷　

西
村　

文
子

明
田
地（
六
郷
）　

髙
橋　

光
子

金
沢
西
根　

加
藤　

省
市

金
沢
西
根　

加
藤　

栄
子

六
郷　

髙
橋
み
つ
を

神
棚
に
ピ
ン
札
上
げ
て
金
増
え
る

出
る
杭
も
届
か
ぬ
杭
も
打
た
れ
ま
す

風
呂
上
り
足
許
寒
し
早
や
師
走

つ
い
て
来
て
大
吟
醸
に
だ
ま
さ
れ
る

台
風
が
落
葉
を
み
ん
な
連
れ
て
っ
た

肥
料（
擬
造
）よ
り
血
液
偽
装
恐
ろ
し
い

霜
枯
れ
の
里
芋
掘
っ
て
終
わ
り
と
す

こ
の
冬
を
た
め
た
脂
肪
で
の
り
き
ろ
う

ク
ジ
売
り
場
夢
追
い
人
の
傘
の
花

年
末
は
ゆ
っ
く
り
ゴ
ロ
ゴ
ロ
過
ご
し
た
い

短  歌俳  句川  柳
い
たは

か
げ

こ

ろ
て
ん

ぶ
ろ

み
み

お

ゆ

お
と

ま
わ

し
ず

と
し

え
い
し
ん

か

ご
と

て
も
と

さ

ほ
ろ
よ
い

は
は

あ
ら
た
や

し
ん
ぶ
つ

す
み
う
つ

ひ
ま
ご

む
か

し
ん
ね
ん
い
わ

ま
つ

ゆ

し
じ
ゅ
う
く
に
ち

ほ
う
よ
う

き
ょ
う
だ
い
つ
ど

な
み
だ
あ
ら

こ
ら

さ

し
わ
す

し
ば
ふ

は
つ

は
つ
は
る

か
つ
じ

い

す
べ

ぶ
ろ

て
あ
し

の

さ
ん
じ
ゅ

し
わ
す

は

さ
む

も
と

あ
が

あ
し

ふ
ろ

さ
つ

か
ね

き

も
り

あ

ね
ん
し
き
ゃ
く

さ
と
い
も

し
も

か

ほ

お

こ
ま

う

ち
ち

は
る

よ

う
み

に
わ

し
ふ
く

と
き

す

き
ぎ

か
こ

に
ぎ

し
き

ま
つ
ば

ま
な
こ

さ
さ

ま
ん
よ
う

の

あ
き

お

れ
ん
ぽ
う

た
ど

つ

か
げ

あ
し

な
ま
え

ぎ
つ
う
ふ
う

ま
た

嫁入り道具の花ふきん教室
医者をめざす君へ
おふくろの味定番100
ココロとカラダを癒すハーブを楽しむ暮らしのレシピ

娘になった妻、のぶ代へ
下町ロケット2
だれもが知ってる小さな国
殺人鬼の献立表
わが心のジェニファー

近藤 陽絽子（著）
山田 倫太郎（著）
萩田 尚子（著）

フローレンスめぐみ（監修）
砂川 啓介（著）
池井戸 潤（著）
有川 浩（著）

あさの あつこ（著）
浅田 次郎（著）

あの花火は消えない
音楽室の日曜日
スプーンは知っている
なりたて中学生　中級編
トイ・ストーリー謎の恐竜ワールド

森島 いずみ（著）
村上 しいこ（著）
新藤 悦子（著）
ひこ・田中（著）
橘高 弓枝（文）

児
童
書

絵 

本

おしりたんてい　ププッおおどろぼうあらわる！
もうぬげない
とうめいにんげんのしょくじ
おもちのおふろ

トロル（さく・え）
ヨシタケ シンスケ（作）

塚本 やすし（作）
苅田 澄子（作）

一
般
図
書

問い合わせ●学友館　☎0187（84）4040

日本で100年、生きてきて

みんな輝ける子に
傘をもたない蟻たちは

みんなのおばけ小学校
開運えほん

むの たけじ（著）
明橋 大二（著）

加藤 シゲアキ（著）
市川 宣子（作）

かんべ あやこ（作）

今
月
の
お
す
す
め

生き

新刊図書新刊図書の
ご案内ご案内
新刊図書の
ご案内

学友館から

　作品には読み仮名を振り、応募される方のお名前、住所、電話番号を明
記のうえ、１月８日㈮までご応募ください。応募は１点とし、応募者多数
の場合は掲載できないことがあります。内容が広報掲載上好ましくない作
品については掲載しません。
応募先●役場総務課、六郷出張所、仙南出張所
　　　　町のメール　info@town.misato.akita.jp

中
野　

深
澤　

光
二

上
野
荒
町　

鈴
木　

直
保

一
丈
木　

た
ぐ
ち
と
し
を

本
堂
城
回　

戸
沢　

夢
人

元
本
堂
北
部　

齊
藤
し
ほ
子

塚　

澤　
　

曙
光

羽
貫
谷
地　

渡
邉
正
右
エ
門

西
高
方
町　

入
海
小
夜
子

明
田
地（
六
郷
）　

髙
橋　
　

猛

上
畑
屋　

小
林　

大
悟 安

城
寺
下　

鈴
木　

洋
子

大
坂　

加
藤　

公
司

一
丈
木　

髙
橋　

冬
樹

第
一
暁　

小
木
田
敏
子

小
荒
川　

齊
藤　

キ
ミ

善
元
寺　

髙
橋
イ
ツ
子

羽
貫
谷
地　

武
田　

敏
男

六
郷　

岩
田　
　

貞

金
沢　

伊
藤　

敏
子

大
町　

藤
本　
　

昇

安
城
寺
上　

森
元　

宏
美

下
畑
屋　

大
久
保
キ
ヨ

田
の
尻　

藤
原　

一
男

愛
知
県　

寺
澤　

良
子

大
柳　

髙
橋　

秀
司

明
田
地（
六
郷
）　

髙
橋　

ユ
キ

千
屋　

髙
橋　

重
寿

千
屋
南
部　

戸
澤　

稜
生

六
郷　

籠
谷　

ミ
チ
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