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１月【レース開催日】

【場外発売日】
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１１月【レース開催日】【レース開催日】

【場外発売日】









私の

長崎県佐世保市

クラブ紹介

魅力あふれる海辺のまち



Topics

  フォト・トピックス
 フォト・トピックス
 フォト・トピックス



 フォト・トピックス
 フォト・トピックス







か き 雑 炊

ごはん ………………
カキ ……………………
三つ葉 ………………………………
エノキ茸 ……………………
水 ………………………
だし昆布 …………………………………
調味料
　　酒 …………………………
　　塩 ………………………
　　しょうゆ ……………………
卵 ……………………………………………
塩水
　　塩 …………………………………
　　水 …………………………………

茶わん軽く４杯(400g)
剥き身１２個(180g)

小１／２束
小１／２袋(50g)

カップ２.５(500ml)
１０ｃｍ

小さじ２(10ml)
小さじ１／２(2g)
小さじ１(6g)

１個

小さじ２
１リットル

カキは塩水でふり洗いし、汚れや殻のかけら
などを除く。三つ葉とエノキ茸は３cm長さに
切る。
鍋に水とだし昆布を入れて沸騰させる。だし
昆布を取り出し、ご飯を加えてさっと混ぜる。
煮立ったらカキと調味料を加え、割りほぐし
た卵をまわし入れ、三つ葉とエノキ茸を散らし、
器に盛って出来上がり。

❶

❷

❸

キ
は
海
外
で
は

主
に
生
で
食
べ
ら
れ

て
い
ま
す
が
、
日
本

で
は
鍋
や
炊
き
込
み

ご
飯
、
フ
ラ
イ
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
食
べ
方

を
し
て
い
ま
す
。

　

店
頭
で
の
表
示
を

見
る
と
、「
生
食
用
」

「
加
熱
調
理
用
」の
２

つ
が
あ
り
ま
す
。「
生

食
用
」は
殺
菌
し
た

海
水
に
２
〜
３
日
間

貯
蔵
し
、
カ
ス
な
ど

を
吐
き
出
さ
せ
て
い

ま
す
。

　

一
方「
加
熱
調
理

用
」は
吐
き
出
さ
せ

て
い
ま
せ
ん
の
で
、

塩
や
レ
モ
ン
汁
な
ど

を
も
み
込
み
、
水
で

し
っ
か
り
と
二
度
洗

い
を
し
、
１
分
以
上

加
熱
し
て
食
べ
ま
し

ょ
う
。

　

今
回
の
料
理
は
、

カ
キ
雑
炊
で
す
。
カ

キ
は
旨
味
だ
け
で
な

く
、「
海
の
ミ
ル
ク
」

と
例
え
ら
れ
る
よ
う

に
鉄
分
や
亜
鉛
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
栄
養
素

を
多
く
含
ん
で
い
ま

す
。
体
の
温
ま
る
料

理
で
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
）

カ

（１人分 252 キロカロリー）

む

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

ダンスとままごとが
大好きな元気で明る
い女の子です。

青木 麻央
２歳１カ月

   あおき　   まお

須藤 夏希
２歳5カ月

すとう　 なつき

丸田 隼稔
１歳1１カ月

　 まるた　  はやと

小林 悠希
２歳

  こばやし　はるき

いつも元気な“なっち
ゃん”お歌がとっても
上手です。優しい女の
子になってね。

自慢の車に乗って
ごきげん。いつも
元気いっぱいな男
の子です。

２歳になりました。
お散歩が大好きなハ
ルくん。元気に大き
くなってね。

笑笑顔で笑顔でで

稔
月

て
も
男


