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「
小
城
広
報
さ
く
ら
」
は
大
豆
油
イ
ン
キ
と
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。

住
民
基
本
台
帳
に
も
と
づ
く
人
の
動
き
　
平
成
24
年
4
月
30
日
現
在
　（
前
月
比
）
人
口
46,214

人（
＋
84）/男

性
21,850

人（
＋
27）/女

性
24,364（

＋
57）/ 世

帯
数
15,246

世
帯（
＋
51）

小
城
市
広
報
　

発
行
／
小
城
市
　
編
集
／
総
務
課

小城市ボランティアガイドの会
会長 田尻 治昭さん

た　　 じり　　　  はる　　あき

「あーも！ファミリー」の レシピ
あじの梅味噌ソース焼き １人分→166kcal

《作り方》
1 長ねぎと種を取った梅干しをみ
じん切りにし、みそ、みりんと
混ぜ合わせる。
2 あじに酒と塩で下味をつけ、熱
したフライパンにサラダ油を引
いて、両面を焼き1をのせる。

3 200度に温めたオーブンで、
2を７～８分焼く。
4 フライパンにバターを入れて、
スナップえんどうを炒め、軽く
塩こしょうする。
5 お皿に色どりよく盛りつけたら
完成！！

おすすめ

【問合せ】健康増進課　☎73 ･ 8822

あーも！ママ

プロフィール：いつも笑顔のママ。料理が
得意で頭の中はおいしいものでい～っぱ
い。なんでもすぐつくれちゃう料理の達人。

材 料 4 人分
■あじ
■酒
■塩
■サラダ油
■長ねぎ
■梅干し（梅肉）
■みそ
■みりん
<付け合わせ>
■スナップえんどう
■バター
■塩こしょう
■サニーレタス
■トマト

・・・・・・・・65g×4切れ
・・・・・・・・・・・・小さじ1
・・・・・・・・・・小さじ1/5

・・・・・・・小さじ2
・・・・・・・・・・・・50g

・・・・・・12g
・・・・・・・・・・・・・32g
・・・・・・・大さじ1弱

 
・・・・80g

・・・・・・・・・・・・10g
・・・・・・・・・少々
・・・・・・・40g

・・・・・・・・・・・・120g

今回は、小城がばい元気

会でつくりました！。

　
　

 

城
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド

の
会
」
は
、
多
く
の
方
の
要
望
に
応

え
て
、
４
、
５
年
前
か
ら
活
動
を
さ

れ
て
い
ま
す
。
ガ
イ
ド
を
す
る
時
は
、

お
客
さ
ん
が
興
味
の
あ
る
こ
と
を
聞

き
出
し
、
そ
れ
を
踏
ま
え
て
説
明
し
、

耳
を
傾
け
て
も
ら
う
よ
う
心
が
け
て

い
る
と
い
う
田
尻
さ
ん
。　
　

　
現
在
、
メ
ン
バ
ー
10
人
で
ガ
イ
ド

の
勉
強
を
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
な
か

な
か
大
変
と
の
こ
と
。
積
極
的
に
市

外
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
視

察
・
研
修
に
参
加
し
「
さ
ら
に
小
城

市
の
良
さ
を
伝
え
ら
れ
る
よ
う
に
、

観
光
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
の
レ
ベ

ル
を
ど
ん
ど
ん
上
げ
て
い
き
た
い
で

す
」
と
力
強
く
話
さ
れ
ま
す
。

　
「
私
の
お
気
に
入
り
の
ス
ポ
ッ
ト

は
千
葉
城
跡
や
松
尾
山
光
勝
寺
、
三

間
山
円
通
寺
、
須
賀
神
社
な
ど
で

す
」
と
、
こ
の
日
も
、
校
外
学
習
で

須
賀
神
社
と
千
葉
城
跡
を
訪
れ
た
三

日
月
中
学
校
の
生
徒
た
ち
に
、
笑
顔

で
神
社
の
歴
史
や
見
ど
こ
ろ
を
紹
介

さ
れ
て
い
ま
し
た
。

※

一
般
の
方
の
ガ
イ
ド
も
受
け
付
け

中
で
す
。
ご
希
望
の
方
は
、

　
小
城
市
観
光
協
会

　
☎
72
・
７
４
２
３

　
ま
で
お
問
合
せ
く
だ
さ
い
。

VOL.3

おぎレポ

「
小

小城の魅力をご案内
！小城のいろんな話

題を突撃レポート
！


