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きら
り

若い世代が楽しめるまちに
　日常業務では、ガス器具の保守・点検などで家庭や事
業所などを回っていますが、何を求め、困っているかお客
様目線に立った対応を心がけています。
　若者の出会いと交流、にぎわい創出策を語り合い、実践
する「くろがね・ぎゃざりんぐ・ぷれーす懇談会」の会長
を務めています。昨年末、初イベントとして独身男女が集
う料理教室を開催し、定員いっぱいの参加で好評を得る
ことができました。震災前に比べ、若い世代の元気や活動
が見えるようになってきたと感じています。この広がりが
まちの活気や魅力、子育て家庭の定住につながるはずで
す。“くろがね”もその一翼を担い、若い世代が楽しめる・
参加できる取り組みやイベントを続けていきたいです。

川﨑　達
さとる

さん
（32歳・栗林町）
釡石ガス株式会社　勤務

市 民 の  

　

「
レ
ッ
ツ
ス
リ
ム
」
は
、
平
成
18
年
度
第
1
回

は
つ
ら
つ
健
康
講
座
が
契
機
と
な
り
、
自
主
グ

ル
ー
プ
と
し
て
平
成
19
年
5
月
に
発
足
し
ま
し

た
。
筋
ト
レ
、
ス
ト
レ
ッ
チ
、
リ
ズ
ム
体
操
、
年

2
回
の
体
力
測
定
を
行
い
、
公
民
館
ま
つ
り
が
そ

の
活
動
発
表
の
場
と
な
っ
て
い
ま
す
。
今
年
度
も

活
動
を
応
援
し
て
く
れ
た
家
族
や
講
師
の
菊
池
千

代
子
さ
ん
に
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
発
表
し
ま

し
た
。「
明
る
く
、
楽
し
く
、
元
気
に
」
を
モ
ッ

ト
ー
に
活
動
し
て
い
ま
す
。
会
員
を
募
集
中
で
す

の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
活
動
日
…
毎
月
2
回
、
第
1
・
3
月
曜
日

　
　
　
　
　

13
時
半
〜
15
時

■
会
員
数
…
12
人

■ 

問
い
合
わ
せ
…
代
表
：
柏
舘
和
子
さ
ん

　
　
　
　
　
　
　
　

  

（
☎
23–

６
２
５
６
）

小
佐
野
公
民
館
　
レ
ッ
ツ
ス
リ
ム

※「
楽
し
い
！
輪
・
和
・
話
」
で
は
、
市
内
で
活
動
し
て
い
る
文
化
、
ス
ポ
ー
ツ
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど
の
グ
ル
ー
プ
を
紹
介
し
ま
す
。

［サケのつみれ汁］

※「フレッシュ　キラリ」では、まちで見かけた次代を担う青年男女を
紹介します。

材　
料 

〔
８
人
分
〕

サケすり身… 240g 豆腐…………… 160g
みそ………… 12g 長ねぎ………… 80g
片栗粉……… 6g だし昆布……… 12g
しょうが…… 40g 水 ……………… 1200cc
ニンジン…… 80g 濃口しょうゆ… 48g
ごぼう……… 80g 料理酒………… 8g
大根………… 160g みりん………… 8g
白菜………… 160g

※市食生活改善推進員協議会の協力・監修で、
　おすすめヘルシーメニューを紹介します。

作
り
方

1　 だし昆布と水でだし汁を取っておく。すり身には、みそ・片栗粉・しょうがを混ぜておく。
2　 ニンジン、大根はいちょう切り、ごぼうは輪切り、白菜は適当な大きさに、豆腐は小さ目の角切り、長ねぎは
斜め切りにする。

3　 だし汁に、大根、ニンジン、ごぼうを入れ、柔らかくなるまで弱火で煮る。
4　 3の根菜が軟らかくなったら白菜を入れ少し煮立たせ、次にす
り身をスプーンで丸くしながら加える。

5　 すり身に火が通ったら、料理酒、みりん、しょうゆを入れて味付
けをし、豆腐を加えて煮立ったら、最後にねぎを加えて出来上
がり。

主な栄養価
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 塩分
92kcal 9.4g 2.0g 68mg 1.2g

ポ イ ン ト
　サケは、消化・吸収のよいたんぱく質に
富んでいます。また、サケに含まれるEPA
（エイコサペンタエン酸）、DHA（ドコサ
ヘキサエン酸）は血中のコレステロールを
抑え、高血圧を予防します。また、骨への
カルシウム吸収を進める「ビタミンD」が
豊富に含まれています。
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政
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み
ん
な
の
声

高
たか

橋
はし

陽
はる

真
ま

くん（2歳）

やさしい人になってね。

佐
さ

々
さ

木
き

辰
とき

衡
ひら

くん（2歳）

健康で丈夫に育ってほしい。

瀬
せ

戸
と

莉
り

帆
ほ

ちゃん（2歳）
周りの人と助け合って
生きてほしい。

山
やま

元
もと

綾
あや

音
ね

ちゃん（2歳）

元気でやさしい子になってね。

三
み

浦
うら

碧
あおと

人くん（3歳）稜
いつき

生くん（6カ月）
（碧人くんへ）思いやりのあるやさしい子になってね
（稜生くんへ）おにいちゃんと仲良く元気に育ってね

藤
ふじ

井
い

遥
はる

人
と

くん（3歳）

やさしい子に育ってね。

Q
市
内
で
土
地
購
入
を
考
え
て
い

ま
す
が
、
固
定
資
産
税
が
い
く

ら
か
か
る
か
心
配
で
す
。
地
目
ご
と
に

税
率
が
決
ま
っ
て
い
る
の
な
ら
教
え
て

く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
土
地
を
不
動
産
業
者
か
ら
購

入
、
競
売
物
件
、
個
人
間
で
譲
渡
や
購

入
な
ど
、
取
得
方
法
に
よ
っ
て
税
率
は

異
な
り
ま
す
か
？
　
な
お
、
他
自
治
体

の
土
地
を
購
入
し
た
場
合
は
、
そ
の
自

治
体
が
決
め
た
固
定
資
産
税
額
を
納
め

る
の
で
し
ょ
う
か
？
。（

市
内
・
女
性
）

A
当
市
の
固
定
資
産
税
は
、
『
税

額
＝
課
税
標
準
額
×
１
・
５
％

（
税
率
）』
で
算
出
し
て
い
ま
す
。

　

地
目
の
違
い
や
土
地
の
取
得
方
法
に

よ
っ
て
税
率
の
変
更
は
あ
り
ま
せ
ん
。

固
定
資
産
の
評
価
は
、
総
務
大
臣
が
定

め
た
固
定
資
産
評
価
基
準
に
基
づ
き
首

長
が
決
定
し
た
価
格
を
も
と
に
、
課
税

標
準
額
を
算
定
し
ま
す
。

　

他
自
治
体
の
土
地
を
取
得
し
た
場
合

は
、
そ
の
自
治
体
が
決
め
た
固
定
資
産

税
額
を
納
付
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

な
お
、
当
市
の
固
定
資
産
税
の
内
容

は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（
↓
暮
ら
し
↓

税
金
↓
固
定
資
産
税
）
に
も
掲
載
し
て

い
ま
す
の
で
参
照
く
だ
さ
い
。

（
市
税
務
課
）

Q
私
の
地
区
の
ご
み
収
集
日
は
月
・

木
曜
日
で
、
月
曜
日
が
祝
日
に
あ

た
る
こ
と
が
多
く
、
そ
の
分
を
木
曜
日
に

出
す
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、
収
集
ケ
ー
ス

が
満
杯
だ
っ
た
り
、
収
集
車
両
の
到
着
に

合
わ
せ
よ
う
に
も
時
間
の
都
合
で
出
せ
な

か
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
隔

月
、
半
年
で
も
収
集
日
を
火
・
金
曜
日
に

変
更
し
て
ほ
し
い
で
す
。（

市
内
・
男
性
）

A
ご
み
収
集
日
が
祝
日
に
当
た
る
場

合
、
次
回
収
集
日
に
6
袋
収
集
を

行
っ
て
い
ま
す
。
ご
み
収
集
の
曜
日
変
更

や
品
目
の
追
加
な
ど
大
き
な
変
更
は
、
習

慣
化
さ
れ
て
い
る
も
の
を
変
え
る
も
の
で

あ
り
市
民
生
活
に
影
響
す
る
た
め
、
事
前

に
長
い
周
知
期
間
を
設
け
、
広
報
紙
や
ご

み
座
談
会
な
ど
で
市
民
の
皆
さ
ん
に
丁
寧

に
説
明
し
、
理
解
を
い
た
だ
く
必
要
が
あ

り
ま
す
。

　

し
た
が
っ
て
、
直
ち
に
収
集
曜
日
を
変

更
す
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
今
後
開

催
予
定
の
ご
み
減
量
市
民
懇
話
会
な
ど
の

場
で
、
当
該
提
案
に
つ
い
て
市
民
代
表
者

の
意
見
も
い
た
だ
き
な
が
ら
検
討
し
ま

す
。

　

今
後
と
も
、
ご
み
減
量
や
リ
サ
イ
ク
ル

の
推
進
に
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

（
市
環
境
課
）
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※「すこやかアイドル」では、子どもの笑顔とお家の人から
のメッセージを紹介します。

　１～３歳くらいのお子さんの写真を広報に掲載しませんか？
　 希望の場合は市広聴広報課（☎22－2111内線137）まで
ご連絡ください。
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