








INFORMATION

「
陸
前
高
田
災
害
Ｆ
Ｍ
」（
80
・
５
メ
ガ
ヘ
ル
ツ
）で
は
、
災
害
情
報
や
身
近
な
生
活
情
報
を
放
送
し
て
い
ま
す

　　

�×ž�A�s�‹�w�Ù�è�¾�¹�Ï�±�2j�ø�U�¬�Ý�p�V�”�‹�w�Þ�áV�t�x�Ï	��†�•�ç�ˆ�À�
�:ú	)	B�áV	��è�q¯�Ô�b�”�\�q�q�Ï���3�Už�A�s	{�¨�U�K�“�‡�b�Û�����S�S�~�s�q�¤�§�3�‡�h�x�¢�þ	t�ö�›�]�p	!�Z	��•�‡�b�Ü �Ð

�×�ð�M�ù�˜�d
Œ�Ù�¢�þ	t�ö�›�]�ö
S���Û�º
¢�������Ü�y
�x
�[�²�$
T�g�¨� �Å�å� 

�ï�›�b�;�b�”�\�q�p�Ï
��B
²�T�’�w	E�P�é�Ó�ï�U�Ô	†�^�•�‡�b�Û�°���w�A�E�›�¬�h�bž�A�U�K�“�‡�b�Ü �Ð�×�0	Å�Ù�f�Ô�Š�G
��B�pƒ�•�›	!�Z�h
��×�b�;�b�”�Ý�æ�ý�Ä�Ù ^
\�Æ�6�P�tž�A�s�¿�ˆ�Û�������ª���~�[�	�Ú�s�r�Ü�x	��i�t�’�” _�+�¢�œ�s�r�w�J�å
•�ó�H�U�Á�‰�p	����V�›�±�Ù�Ó�Ä `�x
�	ô�;	Ø�C�t�4�¿
T�g	Ø�C�U�J�å�^�•�s�M�×�ð�M�ù�˜�d
Œ�Ù�x
�[�²�$
T�g�¨� �Å�å� �ï�á�æ�•�»�q

◆�ð�M�ù�˜�d
Œ�Ù���������f
�z�x������ �Û�������Ü ���������y


ï�¿	²�w�-�Á�p�x�Ï	,�À�Ï
���,�Š�Ð�*�›�î�ª�`�‡�b�Ð�Ð�*�w�0	Å�q�s�”
H�3�x�Ï

15�@

�Ž	Í�w
��U�M�”
H�3�w�¤�T�’�Á�^�•�t
¬�y�•�‡�b�Û�0	Å
H�3�t�x���D�<	f�t�Ð�*�»	Â�›���æ�`�h�Ð�*�»�U�•�M�‡�b�Ü �Ð�×�ð�M�ù�˜�d
Œ�Ù	,�À�Ï���,�Š�Ð�*�¯�Ó�ç�·�ï�»�Ó�x���������Û�����Ü��������y
�¢�x�Ï��ö���w�&
Y�s	r�g

�›
*
��b�”�h�Š�Ï�s	)�›�æ�M�‡�b�Û�áV…�•	r�g…�x�x
�Û�r�p�b�Ü �Ð�×�Ô�Ì�Ù

10�D���Ô ��Ï�•
²��

�Ì�Ö

11�Ì

�×	Ô	t�Ù�����S�S�~�s�q
bæ�ö�À�·�ï�»�Ó�Û�›�è�Ê�Ü

民泊の受け入れをしませんか
　市が昨年から取り組んでいる「民泊」の受け
入れ家庭を募集しています。今年は昨年より
多い修学旅行生が陸前高田に訪れる予定です。
一緒にかけがえのない時間を過ごしませんか。
◆問い合わせ先…一般社団法人マルゴト陸前
高田☎0192（22）7410
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※広報りくぜんたかた９月号（№1015）の印刷経費は１部27．8円（税抜き）、発行部数は7,750部です。
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旬のさんまは栄養豊富
　さんまには良質なタンパク質や鉄分、カルシウム、ビタミ
ンＤなどが含まれ栄養豊富です。また、脂に含まれるＤＨＡ
は脳細胞の活性化、ＥＰＡは動脈硬化や脳血栓の予防に効果
があります。
　脂の乗ったさんまはおいしいですが、食べ過ぎは体重増加
を招きますので、１人当たり½尾を目安にしましょう。全国
でもトップクラスの漁獲量を誇るさんまを、様々な料理にし
て食べてみましょう。
◆問い合わせ先…市役所保健課保健係⎝内線241⎠

（１人分）　エネルギー　₁₇8ｋｃａˡ
　　　　　食塩相当量　0．₇㌘　

さんまのみそ煮
ほうれん草添え

材　料（４人分）
さんま･･････････････････２尾
しょうが････････････････15㌘
だし汁･･･････････････125㍉㍑
🅐酒････････････････大さじ１
　砂糖･･････････････大さじ１
　酢････････････････大さじ１
　味噌･･････････････大さじ１
ほうれん草･････････････100㌘
いりごま････････････小さじ１

❶　さんまは頭と尾を切り、内
臓を取り除いて２つに切る。
❷　しょうがは皮をむき、せん
切りにする（皮は煮るときに
使用）。
❸　ほうれん草はゆでて３ｃｍ
位に切りそろえる。
❹　鍋にだし汁と調味料🅐を入
れ、ひと煮立ちしたら、しょ
うがの皮とさんまを入れ、落
しぶたをして10分位中火で煮
る。さんまの身を崩さないよ
うに上下を返し、よく味をな
じませる。
❺　器にさんまを盛り付け、細
切りしょうがをのせ、ほうれ
ん草にごまを振って添える。
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