
2014 . 9 . 1 28
「市政だより天草」は再生紙を使用しています。

　８月２日に本渡地区の中心部の
大通りで行われた、「天草ほんど
ハイヤ祭り“道中総踊り”」のよう
す。約2,500人の踊り手が、軽快
な踊りを披露しました。

　ビタミンが豊富なかぼちゃを使っ
た、さっぱりした味のかんたんサラダ
です。ぜひ、ご賞味ください。

今月の料理

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 240g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 80g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/6杯
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 20g

・・・・・・・ 小さじ２杯
・・・大さじ・小さじ各１杯
 ・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/6杯

①かぼちゃは一口大に切り、蒸してやわらかくしてお
く（ゆでる、電子レンジで加熱も可）。

②きゅうりは薄く輪切りにして塩をふり、しんなりと
したら水けを絞る。

③玉ねぎは薄く切り、しばらく水にさらしてから水け
を絞る。

④Ⓐを混ぜ、かぼちゃときゅうり、玉ねぎとあえる。

●材料・分量（約４人分） ●作り方

かぼちゃのサラダ

食改さん直伝

〈栄養価（１人分）〉
　エネルギー：70kcal、たんぱく質：1.2g  
　脂質：2.2ｇ、塩分：0.4ｇ
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市民の健康づくりを応援する“食生活改善推進員”！

・かぼちゃ
・きゅうり
・塩
・玉ねぎ
　  ・サラダ油
　  ・酢
　  ・塩

　食生活改善推進員（市内374人）は、食を通して市
民の健康づくりを応援するボランティアです。子ども
から高齢者まで、市民の皆さんが健全な食生活を送れ
るように各種食育活動に取り組んでいます。
　今号の料理は、市食生活改善推進員協議会本渡分会
（大山美智子分会長・会員74人）が担当しました。
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海の闇に浮かび上がる
　　　　　　“いさり火”

宝島スナップ

Ⓐ


