
　オクラのネバネバには食物繊維が含まれ
ており、お腹の調子を整える効果が期待で
きます。皆さん、ぜひご賞味ください。

～ オクラとえのきだけの酢のもの ～

材料・分量（約４人分）

作り方
①オクラはゆでて小口切りにする。
②えのきだけは、根元を取ってから２～３つの長さに
切り、軽くほぐしておく。その後、ゆでて水気をよ
く絞っておく。
③カットワカメは水でもどして、水気をよく絞ってお
く。
④いりゴマはすって、砂糖・酢・薄口しょうゆと混ぜ
合わせておく。
⑤オクラ、えのきだけ、カットワカメと④の調味料を
よく混ぜ合わせる。

いりゴマ
砂糖
酢
薄口しょうゆ

提供：市食生活改善推進員協議会

▲同公園からの眺望（手前から竹島、牧島。奥に見えるのは天草上島）
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　御所浦島の最高峰である烏峠（標高442
ｍ）の頂上には、烏峠展望公園が整備されて
おり、日本ジオパーク委員会の評価が最も高
かったジオサイトのうちの一つです。
 展望デッキからは九州本土、天草上島・下
島、鹿児島県長島のほか、空気が澄んでいる
ときには長崎県の雲仙普賢岳も見られるな
ど、東西南北360度の眺望を楽しむことがで
きます。また、展望できる各地域の地質や地
形に関する解説板も設置してあり、美しい眺
めとともに地形の特徴や地質の成り立ちにつ
いても学ぶことができます。

烏峠展望公園

恐竜の島まるごと博物館

【問い合わせ先】御所浦白亜紀資料館☎672325

　

こ
の
間
、
某
テ
レ
ビ
番
組
で
本

市
の〝
ぶ
た
和
え
〞が
紹
介
さ
れ
、

佐
伊
津
町
出
身
の
演
歌
歌
手
が

「
し
ゃ
ー
で
す
」
と
言
っ
て
い
ま

し
た
。
い
い
響
き
で
す
ね
〜
。
地

元
の
方
言
が
テ
レ
ビ
で
言
わ
れ
る

と
、
妙
に
う
れ
し
く
な
り
ま
す
。

次
の
日
さ
っ
そ
く
か
あ
ち
ゃ
ん

が
、
豚
ん
い
っ
と
ら
ん〝
ぶ
た
和

え
〞ば
め
し
ん
し
ゃ
ー
に
。　
【
凡
】

　
「
健
康
フ
ェ
ス
タ
」
の
取
材
で
、

歯
科
検
診
や
身
体
測
定
を
受
け
、

健
康
相
談
を
体
験
し
て
き
ま
し

た
。
結
果
は
、
す
べ
て
の
項
目
が

標
準
の
範
囲
内
で
、
年
齢
相
応
の

体
と
い
う
普
通
の
結
果
で
し
た
。

た
だ
そ
の
中
で
一
つ
ほ
め
ら
れ
る

も
の
が
あ
り
、
虫
歯
も
な
く
、
歯

磨
き
は
き
れ
い
に
で
き
て
い
る
と

合
格
点
を
も
ら
え
ま
し
た
。【
海
】

　

梅
雨
時
期
に
は
欠
か
せ
な
い
雨

傘
で
す
が
、
い
つ
も
ど
こ
か
で
失

く
し
て
し
ま
い
ま
す
。こ
れ
ま
で
、

大
切
に
し
よ
う
と〝
高
価
な
傘
〞、

肌
身
離
さ
ず〝
折
り
た
た
み
傘
〞な

ど
、
い
ろ
ん
な
対
策
を
講
じ
ま
し

た
が
効
果
は
ゼ
ロ
。
何
か
良
い
手

が
あ
れ
ば
い
い
の
で
す
が
…
。
こ

の
雨
の
中
、
今
日
も
気
付
け
ば
や

っ
ぱ
り
、「
傘
が
な
い
」
…
。【
素
】

オクラ
えのきだけ
カットワカメ
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