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応募方法　ハガキに住所・氏名・電
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り市報」を読まれたご意見、ご感想
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プレゼント」係
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◆昨年末に「県民による第九鳥取公演」にオーケ
ストラで参加しました。第九を弾くのは12回目で
すが、何度弾いてもベートーヴェンの「才」に心
を打たれます。有名な合唱の部分はもちろん、合
唱のない第1～3楽章も、弾いていて熱くなったり
陶然としたり晴れやかな気分になったりつらい思
いを追体験したり、どの場面でも音楽に触発され
ます。約200人の合唱にオーケストラは60人少々
と、かなり迫力負けしそうになるんですが、素晴
しい指揮に導かれて、オーケストラも合唱もなか
なかの演奏だったのではないかと自負しておりま
す。ちなみに、こういう満足いく演奏だったとき
にいつも「客席で聴いてみたかったなあ」なんて
思いますが、いざ実際に出演せずに客席で聴いた
とすると、それはそれでけっこう寂しいものなん
ですよね。(拓)

「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「赤楽田」をプレゼントします。

　今回は、河原町中井の田中和美農園から
「赤楽田」をお届けします。古代米の一種
「紫
しこくまい

黒米」から作った日本酒と焼酎です。紫
黒米にはポリフェノールの一種のアントシ
アニン色素が多く含まれているため、米粒
が紫色になっています。日本酒は、原料の
色がそのまま出てほのかな赤みがあり、見
て、飲んで楽しめます。焼酎はうま味を生
かすため、ろ過を行っていません。

赤
あ か ら く だ

楽田（日本酒・焼酎）

日本酒・焼酎の 2本セット

減塩メニュー編 Vol.４

1. ニンジンは4㌢くらいの長さで太めのせん切りにする。
2. 鍋に湯を沸かして塩をひとつまみ加え、ニンジンをゆで
て取り出す。続けて小松菜をゆで、ゆで上がったらザル
にあげて水気を絞る。

3. 小松菜はニンジンと同じくらいの長さに切り、小松菜、
ニンジンをボウルに入れ、Aの調味料で和える。

4. 器に盛りつけ、上にせん切りにしたゆず皮を飾る。
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小松菜
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塩

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佐治支部

食し
ょ
く

小松菜とニンジンのゆず風味和え

大さじ 2
小さじ 1/2
小さじ 2
大さじ 1

　白すりごま
　砂糖
　醤油
　ゆず絞り汁

一口メモ… 季節の食材、ゆずの
絞り汁を酢の代わりに使い、皮
も一緒にいただくことで、うす
味でもおいしくいただけます。

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  36kcal、
たんぱく質  1.7g、脂質 1.7g、
塩分 0.5g 

200g(1 束 )
50g(1/3 本 )

1/4 個分
ひとつまみ(0.5g)

材料（4人分）
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