
TAKATA-U15

★
主役は君だ
※U15とは…15歳以下の子ども達のこと

を意味します

このコーナーでは日ごろ、大会などでの好成績を
目指し市内で練習に励んでいる子ども達を紹介し
ます。

　負けているときでも元気よくプレー
できることがチームの強みです。声がけ
を意識して普段の練習に取り組み、大会
では３位以上になることを目指して頑
張っています。

チーム名 （学校名）

監督

下矢作・横田バレーボールスポーツ少年団

村上 亮悦 さん

むらかみ りょうえつ

種目 バレーボール

チームスローガン 一生懸命声を出す

団員７人

長谷川 結美 さん

（６年）

横田小学校
はせがわ ゆみ

キャプテンからのコメント

鮭のあら汁

　魚をさばいた後に残る「あら（骨や頭、
中落ちなどの部分）」を、最後までおい
しく食べられる一品です。切り身を使っ
て食べやすく作ることもできますので、ぜ
ひお試しください。
　寒くなってきたら、体もぽかぽか温ま
る「粕汁」もおすすめです。今回のレシピ
に酒粕20ｇを加えて作ることができます。
※陸前高田の料理レシピ集「たがだのう
んめぇもの」にも掲載しています。

❶ 大根、にんじん、ごぼうは、いちょう切りにし、じゃがいもは
1.5cm程度の大きさの乱切りにする。

❷ 木綿豆腐は三角に切り、長ねぎは小口切りにしておく。
❸ 鮭のあらは適当な大きさに切る。
❹ 鍋に湯を沸かし、鮭を鍋で30秒ほど茹でて取り出し、水気を
切る。（後で火を通すので、表面が白くなればＯＫ）

❺ だし汁に❶の具材を入れ、野菜がやわらかくなるまで煮た
ら、❹の鮭を入れ、火が通るまで煮る。🅐🅐の調味料を加えて
味を調え、仕上げに木綿豆腐と長ねぎを加える。

鮭のあら ..................... 120ｇ
（または切り身２切）　　
大根 ..輪切り１cm位（80ｇ）
にんじん...中１/５本（20ｇ）
ごぼう ......１/４本位（40ｇ）
じゃがいも.....小１個（80ｇ）
木綿豆腐..................... 120ｇ

長ねぎ ......中１/５本（20ｇ）
だし汁........................ 600ml

　　酒 ....................小さじ２
　　みりん.............小さじ２
　　しょうゆ.........大さじ１
　　塩 ...............少 （々0.5ｇ）

🅐🅐

材料 （４人分）

作り方

問い合わせ先 市役所保健課健康推進係（内線 236）

［1人分］
エネルギー...122kcal食塩相当量...1.6g

今月の

おすすめ

レシピ 鮭と根菜の旨味たっぷり♪

※市内医療機関および金融機関等の事業所で、広報りくぜんたかたを購読希望の場合は左記発行元へご連絡ください。
※広報りくぜんたかた９月号（№1196）の印刷経費は１部 115.872円（税抜き）、発行部数は 7,250部です。
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K O H O  R I K U Z E N TA K ATA

陸前高田市は持続可能な開発目標（SDGs）を支援しています。

特 集

伝統受け継ぐ

陸前高田の
３大七夕まつり

気仙町けんか七夕まつり
※関連ページ（Ｐ２～５）


