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11月【ナイターレース開催日】

【場外発売日】

ボ
ー
ト
レ
ー
ス
桐
生

開
催
日
程









私の
沖縄県那覇市

クラブ紹介

いにしえの琉球王国ゆかりの地からいにしえの琉球王国ゆかりの地から
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サンマのつみれ汁

サンマ …………………………
ショウガ …………………………………
大根 …………………………
ニンジン …………………………
長ネギ ……………………………
シメジ ………………………
コンニャク ………………………
炒め油 …………………………
水 ……………………………
調味料
　酒 ………………………
　みそ …………………………
七味唐辛子

中3尾(400g)
1かけ

1/10本(100g)
1/4本(40g)
1/2本(40g)

1/2パック(50g)
1/2枚(50g)
大さじ1(10g)

カップ4(800ml)

カップ1/4(50ml)
大さじ3(54g)

大根、ニンジンは皮をむき３～５ｍｍ厚のイチョウ切り、長ネ
ギは１cm程度のぶつ切り、シメジは石突を落とし手でほぐす。
コンニャクは３～５mm厚に切り、湯がいてあく抜きをする。
大きめのナベに炒め油を熱し、❶の野菜を炒める。大根が半透
明になったら水を注ぎ、ふたをして沸騰したら強めの中火にし
て20分程度煮込む。
つみれを作る。魚は頭と内臓、皮、骨（多少の小骨はたたくの
で気にしなくて良い）を取り除き、皮をむいて刻んだショウガ
を加えて細かくたたく。１口大の団子に丸める。
大根、ニンジンが柔らかくなったら酒、みそで調味する。間隔
を空けながら、つみれを加え火が通ったら出来上がり。好みで
七味唐辛子をふる。

❶

❷
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❹

ン
マ
は
寒
い
海

を
好
み
、
夏
場
は
オ

ホ
ー
ツ
ク
海
方
面
で

回
遊
し
、
秋
に
な
る

と
産
卵
の
た
め
日
本

列
島
を
囲
む
よ
う
に

南
下
し
ま
す
。
エ
サ

を
た
く
さ
ん
食
べ
て

脂
肪
が
よ
く
の
っ
て

い
る
秋
の
サ
ン
マ
が

一
番
お
い
し
い
で
す
。

　

サ
ン
マ
に
含
ま
れ

る
脂
質
は
「
多
価
不

飽
和
脂
肪
酸
」
が
多

く
、
抗
動
脈
硬
化
作

用
、
抗
血
栓
作
用
、

抗
ア
レ
ル
ギ
ー
作
用

な
ど
多
く
の
効
果
が

あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。

　

今
回
の
料
理
は
寒

い
時
期
に
お
薦
め
の

具
だ
く
さ
ん
汁
で
す
。

旬
の
サ
ン
マ
の
つ
み

れ
を
入
れ
る
と
良
い

だ
し
が
出
ま
す
。
小

骨
を
嫌
が
る
お
子
さ

ん
で
も
新
鮮
な
魚
を

つ
み
れ
に
す
る
と
食

べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ

い
。

（
撮
影
協
力　

み
ど
り

市
食
生
活
改
善
推
進

協
議
会
）

サ

（１人分 293 キロカロリー）

３歳未満（受付
時点）のお子さ
んの写真を募集
しています。お子
さんの笑顔を広
報紙面に掲載し
てみませんか。
お子さんの氏名
（ふりがな）、生
年月日、住所、電
話番号、保護者
氏名、コメント
(40字以内)を
明記し、お子さ
んの写真を添え
て秘書課広報
広聴係（笠懸庁
舎）へ

写 真 募 集

直緒ねえちゃんが大
好き！
色白のちょっとクー
ルな女の子

小林 心温
１歳７カ月

  こばやし　しおん

土屋 壮右
２歳

      つちや　そうすけ

蜂須 にこ
２歳１１カ月

　 はちす

有泉 快飛
２歳10カ月

ありいずみ  かいと

もう２歳になりました。
ますますヤンチャ盛
り！　電車が大好きな
おしゃべりさんです。

いつもニコニコのにこ
ちゃん。
お姉ちゃんのくーちゃ
んが大好きです。

ミニカーで駐車ごっこ
遊びがお気に入り。優
しくたくましい男の子
になってね。

笑笑顔で笑顔でで

こ

ゃゃゃ

こ
優優優
子子子


