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「市政だより天草」は再生紙を使用しています。

　11月９日、栖本諏訪神社例
大祭で披露された県重要無形民
俗文化財“栖本太鼓踊り”。地元
の青年団員たちが、躍動感あふ
れる踊りを披露していました。

　旬のブリを使った料理はいかがです
か。ブリの代わりに季節の魚を使って
も、おいしくいただけます。

今月の料理

①ブリは、酒と濃口しょうゆをあわせた中に20分
くらい漬け込む。
②マヨネーズとコチュジャンを混ぜておく。
③ブリの水気をキッチンペーパーでふき取り、小
麦粉をまぶし、余分な粉ははたいておく。
④フライパンにクッキングシートを敷き③を両面
こんがりと焼き、②をかけてその上にとろけるチ
ーズをのせてふたをする。※くっつかないフライ
パンであれば、クッキングシートはいりません。
⑤チーズがとけたらでき上がり。

●材料・分量（約４人分） ●作り方

ブリのマヨネーズ焼き

食改さん直伝

〈栄養価（１人分）〉
  エネルギー：246kcal、たんぱく質：15.1g  
  脂質：16.8ｇ、食塩相当量：1.0ｇ
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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”！

・ブリ（おろし切り身）

・酒
・濃口しょうゆ
・マヨネーズ
・コチュジャン（みそでも可）

・小麦粉
・とろけるチーズ

　今号の料理は、市食生活改善推進員協議会御所浦分会
（竹部育恵分会長ほか13人）が担当しました。
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オレンジ色に輝く
　高級珍味“からすみ”

宝島スナップ

・・・・・・・・・・・・・・ ４切れ（各60g）
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 大さじ１杯

・・・・・・ 大さじ１杯
・・・・・・・・・ 大さじ２杯

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 小さじ1/2杯
 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 適量

・・・・・・ お好みで


