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 読者プレゼント

応募方法　ハガキに住所・氏名・電
話番号・年齢を明記のうえ、「とっと
り市報」を読まれたご意見、ご感想
を右記までお送りください。
締め切り　12月 25日（火）当日消印有効

応募先　〒680ー8571 鳥取市役所秘
書課広報室「とっとり市報読者プ
レゼント」係
※当選者の発表は発送をもってか
えさせていただきます。

古紙配合率 100%再生紙を使用しています

〒 680ー8571　市役所本庁舎秘書課広報室
　　　　　　 （0857）20ー3159
　　　　　　 （0857）21ー1594
電子メール　kouhou@city.tottori.tottori.jp

◆このとっとり市報は2人体制で制作しているんですが、「シ
リーズ元気です」はずっともうひとりのi.nさんが担当されて
いました。次号からはおそらく私が担当することになるんです
が、私には「元気です」のはつらつとした感じはふさわしくな
いんじゃないかと心配しています。私にはさしずめ、「シリー
ズ“マニア”です」と題して趣味の世界を追求する人を紹介す
るのが似合うかも。「ボクサーエンジンと180度V型エンジン
は本当は違う」とか「60年代のEMIはパテとかエレクトロー
ラとかいろんな会社の音源があるので、音質はばらばら」なん
て、いっしょに盛り上がってしまいそうです。(拓)
◆今年も残りあと1カ月、いよいよ12月に入りました!鳥取の冬
の味、松葉ガニのシーズン到来ですね!ここで私の大好物をご
紹介します。それは、親ガニ丼(どん)。ゆでた親ガニの身を取
り、しょうゆを少しかけ、ご飯の上にのせればできあがり。絶
品ですよ!もちろん、カニのゆで汁は、大根を入れてカニ汁に。
松葉ガニは高くてなかなか口に入りませんが、親ガニなら安く
手に入ります。親ガニの漁期は短く、1月10日まで。期間限定
の味をぜひお試しください。(i.n)

減塩メニュー編 Vol.２

1. サワラの身の方に塩を軽くふってしばらく置き、水分をふ
きとる。

2.(1) に新たに塩・コショウをふる。さらに、茶こしに小麦粉
を入れて切り身に薄くふる。

3. フライパンにオリーブ油を入れて熱し、両面を焼いて取り
出す。焼く時は身の方を先に。

4. タマネギを輪切りにしてようじで止め、サワラを焼いたフ
ライパンで焼く。

5. 焼いたサワラにAを混ぜ合わせたものを乗せてオーブント
ースターで焼き色がつくまで約 5分焼く。

6. レタス、タマネギ、サワラを皿に盛り付け、8分の 1に切
ったレモンを添える。

１ 

人 

分

サワラ（切り身、50～ 60g）
塩・コショウ
小麦粉
レモン
レタス
タマネギ

簡単にできる減塩メニュー
の一品を、９回シリーズで
紹介します。

食生活改善推進員連絡協議会福部支部
食し

ょ
く

サワラのオーブン焼き

大 2
2粒
大 4
大 2
大 2
大 2

オリーブ油
　ラッキョウ（みじん切り）
　パセリ（みじん切り）
　粉チーズ
　パン粉
　オリーブ油

一口メモ… サワラはカリウム
の多い魚です。カリウムは体
内の余分な塩分を排出する働
きがあります。

毎月19日は「食育の日」です。
「いただきます！みんなで食べたらおいしいね」

エネルギー  273kcal、
たんぱく質  13.8g、脂質 18.8g、
カルシウム  89mg、塩分 0.8g 

4 切
少々

大 1/2
1/2 個
1個
2個

材料（4人分）
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「とっとり市報」へのご意見、ご感想をお寄せください。
抽選で5名様に「しいたけパワー1

いちいちご

15」をプレゼントします。

　しいたけパワー115は、鳥取県、（財）
日本きのこセンター、鳥取大学医学部の
産学官連携によって開発された鳥取発の
新しい健康補助食品です。きのこセンタ
ーが開発した優良品種「菌

きんこう

興115号」の
原木栽培乾

ほ

ししいたけを顆粒状にしまし
た。乾ししいたけに含まれている優れた
栄養成分を手軽に摂

と

ることができます。
今回は、菌

きんこう

興椎
しいたけ

茸協同組合から「しいた
けパワー115」をお届けします。

しいたけパワー1
いちいちご

15

1 箱（3g× 30包入り）
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 GREAT PERSON

と
っ
と
り
人
物
列
伝

と
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と
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第 9回

子
供
の
こ
ろ
か
ら
秀
才
と
し
て
評
判
で
、
鳥

取
に
出
て
尚
徳
館
に
学
び
、
15
歳
の
時
に
は

藩
校
文
場
の
素
読
手
伝
い
を
し
ま
し
た
。
明

治
２
年
に
同
文
場
の
漢
学
寮
中
教
正
と
な

り
、
生
徒
を
指
導
し
ま
し
た
。
明
治
３
年
に

村
岡
家
を
継
ぎ
、
鳥
取
県
の
貢こ
う
し
ん
せ
い

進
生
と
し
て

東
京
の
大
学
南
校
（
後
の
東
京
大
学
）
に
勉

学
に
出
さ
れ
ま
し
た
。

　

明
治
11
年
、
文
部
省
よ
り
ド
イ
ツ
留
学
を

命
じ
ら
れ
、
ス
ト
ラ
ス
ブ
ル
グ
師
範
学
校
に

入
り
、
同
14
年
に
同
校
を
卒
業
す
る
と
帰
国

し
、
東
京
大
学
医
学
部
の
物
理
学
教
授
と
な

り
ま
し
た
。
そ
の
後
、
女
子
高
等
師
範
学
校

（
現
お
茶
の
水
女
子
大
学
）
長
、
東
京
音
楽
学

校
（
現
東
京
藝
術
大
学
）
長
な
ど
を
歴
任
ま

た
は
兼
任
し
、
当
時
の
日
本
の
教
育
を
指
導

す
る
立
場
に
な
り
ま
し
た
。
明
治
24
年
に
第

１
号
の
理
学
博
士
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

島
津
製
作
所
で
レ
ン
ト
ゲ
ン
の
Ｘ
線
放
射
の

追
試
実
験
を
行
い
、
我
が
国
の
Ｘ
線
学
発
展

の
基
礎
を
つ
く
り
ま
し
た
。
範
為
馳
は
医
師

で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
そ
の
後
の
我

が
国
の
Ｘ
線
医
学
、
医
療
の
発
展
に
大
き
な

功
績
を
残
し
ま
し
た
。
明
治
31
年
に
京
都
帝

国
大
学
教
授
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
範
為
馳
の
子
孫
に
医
師
は
い
ま
せ

ん
が
、
生
家
の
釜
口
村
の
太
田
家
か
ら
は

多
く
の
医
師
を
出
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
範

為
馳
の
教
育
に
刺
激
さ
れ
て
、
県
内
よ
り
林
は
や
し

重し
げ
ひ
ろ浩
、
田た
む
ら村
虎と
ら
ぞ
う蔵
、
永な
が
い井
幸こ
う
じ次
が
上
京
し
て

音
楽
学
校
に
入
校
し
、
そ
の
後
の
鳥
取
県
の

音
楽
教
育
を
発
展
さ
せ
て
い
ま
す
。

村む
ら
お
か岡 

範は
ん
い
ち

為
馳

嘉
永
６
年
（
１
８
５
３
年
）
〜

昭
和
４
年
（
１
９
２
９
年
）

　

村
岡
範
為
馳
は
、
嘉
永
６
年
に
八
上
郡

釜か
ま
の
く
ち口
村
（
鳥
取
市
河
原
町
釜
口
）
の
医
家
・

村む
ら
お
か岡
秀し
ゅ
う
ぞ
う
造
（
太お
お
た田
静し
ず
ま馬
か
ら
改
名
）
の
長
男

と
し
て
生
ま
れ
ま
し
た
。
幼
名
は
範は
ん
の
じ
ょ
う

之
丞
。

釜
口
村

で
幼
年

期
を
お

く
り
ま

し
た
が
、

文＝森
もり

　納
おさむ

さん 写真提供＝東京藝術大学


