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瑞
巌
寺
杉
道
市
を
開
催
し
ま
す

　

瑞
巌
寺
参
道
に
て
、
政
宗
公
の
祥
月
命
日
・
延
命

地
蔵
の
縁
日
で
あ
る
毎
月
24
日
の
直
近
の
日
曜
日
に

開
催
す
る
手
づ
く
り
市
で
す
。
県
内
の
乾
物
・
野
菜

の
生
産
者
や
雑
貨
制
作
者
を
中
心
に
10
数
店
舗
出
店

し
て
い
ま
す
。

　

イ
ベ
ン
ト
の
開
催
に
つ
い
て
は
公
式
フ
ェ
イ
ス
ブ

ッ
ク
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

●
日　

時　

７
月
23
日
㊐ 

午
前
10
時
〜
午
後
４
時

●
場　

所　

瑞
巌
寺
前
道
路

●
そ
の
他　

詳
細
は
公
式
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
ペ
ー
ジ

　
　
　
　
　

を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

さ
ん
ど
う
い
ち

２
０
２
３
Ｂ
＆
Ｇ
宮
城

マ
リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

開
催
の
ご
案
内

●
日　

時　

７
月
28
日
㊎　

午
前
９
時
30
分
〜

　
　
　
　
　

午
後
０
時
30
分
頃
（
午
前
８
時
集
合
）

　
　
　
　
　

※
バ
ス
ま
た
は
ワ
ゴ
ン
車
で
移
動
に
な

　
　
　
　
　
　

り
ま
す
。

●
会　

場　

登
米
市
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー
艇
庫

●
内　

容　

マ
リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
体
験
（
カ
ヌ
ー
、

　
　
　
　
　

ロ
ー
ボ
ー
ト
、
バ
ナ
ナ
ボ
ー
ト
等
）

●
対　

象　

小
学
４
年
生
か
ら
６
年
生

●
参
加
料　

１
，０
０
０
円
（
体
験
代
、
昼
食
代
込
）

　
　
　
　
　

※
当
日
徴
収
し
ま
す
。

●
服　

装　

マ
リ
ン
ス
ポ
ー
ツ
が
で
き
る
服
装
（
運

　
　
　
　
　

動
服
の
中
に
水
着
等
）

●
申
込
締
切　

７
月
10
日
㊊

●
問
合
先　

松
島
町
Ｂ
＆
Ｇ
海
洋
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

☎
３
５
３
‐
３
６
８
８

文
化
財
で
見
る
松
島
の
歴
史

新
規
寄
贈
資
料
の
ご
紹
介
４

『
昭
和
十
二
年　

松
島
尋
常
高
等
小
学
校　

卒
業
ア
ル
バ
ム
』  　 　

　

こ
の
度
、
町
内
在
住
の
方
よ
り
新
た
に
寄
贈
し
て
い
た
だ
い
た
資
料
『
昭
和
十
二
年　

松
島
尋
常
高
等

小
学
校　

卒
業
ア
ル
バ
ム
』
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

松
島
尋
常
高
等
小
学
校
は
明
治
二
十
六
年
に
松
島
尋
常
小
学
校
に
高
等
小
学
校
を
併
置
し
て
誕
生
し
、

修
業
年
限
は
尋
常
六
年
・
高
等
二
年
（
明
治
四
十
一
年
以
降
）
で
し
た
。
校
舎
は
明
治
三
十
四
年
に
現
在

の
松
島
中
学
校
の
敷
地
内
に
建
て
ら
れ
ま
し
た
。

　

寄
贈
資
料
は
昭
和
十
二
年
の
卒
業
ア
ル
バ
ム
で
、
当
時
の
校
舎
の
様
子
や
卒
業
生
（
尋
常
科
六
年
生
・

高
等
科
二
年
生
）
及
び
教
職
員
の
写
真
及
び
氏
名
、
学
校
行
事
風
景
（
運
動
会
、
農
業
実
習
稲
刈
り
、
修

学
旅
行
）
が
掲
載
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

校
舎
の
写
真
に
は
、
明
治
四
十
四
年
に
学
務
委
員
中
村
喜
平
太
の
寄
附
に
よ
り
建
て
ら
れ
、
天
皇
皇
后

の
写
真
と
教
育
勅
語
を
納
め
て
い
た
「
奉
安
庫
」
（
＝
御
真
影
奉
安
所
）
も
写
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
運

動
会
で
は
女
子
学
生
達
が
校
庭
に
丸
く
な
っ
て
並
ぶ
周
り
を
見
物
の
保
護
者
が
取
り
囲
み
、
そ
の
頭
上
で

日
本
や
ス
イ
ス
な
ど
の
国
旗
が
は
た
め
い
て
い
る
様
子
が
伺
え
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
、
戦
前
の
学
校
教
育
の
実
際
の
姿
を
伺
う
こ
と
が
で
き
る
貴
重
な
資
料
で
あ
る
こ
と
か
ら
、

今
後
、
町
の
歴
史
や
文
化
を
調
査
・
普
及
し
て
い
く
上
で
活
用
す
る
ほ
か
、
令
和
九
年
度
に
新
た
に
発
刊

予
定
の
『
松
島
町
史
』
へ
の
掲
載
も
検
討
し
て
い
き
ま
す
。

（
参
考
文
献
：
松
島
町
誌
編
纂
委
員
会
編
『
松
島
町
誌　

第
二
版
』
（
昭
和
四
十
八
年
）
、
松
島
町
史
編

纂
委
員
会
編
『
松
島
町
史　

通
史
編
Ⅰ
』（
平
成
三
年
））

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

  
（
学
芸
員
・
泉
田
）

　

教
育
委
員
会
で
は
今
回
寄
贈
い
た
だ
い
た

よ
う
な
古
い
写
真
や
『
町
史
』
未
掲
載
の
古

文
書
（
昔
の
手
紙
や
帳
簿
・
書
類
な
ど
）
に

つ
い
て
調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。
お
持
ち
の

方
や
情
報
を
ご
存
知
の
方
は
ぜ
ひ
ご
連
絡
く

だ
さ
い
。

　

（
連
絡
先
：
教
育
課
生
涯
学
習
班

 　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４
）

ジ
ュ
ニ
ア
リ
ー
ダ
ー
奮
闘
中
！

　

５
月
28
日
㊐
に
、
二
市
三
町
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー

合
同
研
修
会
が
ふ
れ
あ
い
エ
ス
プ
塩
竈
で
開
催
さ
れ
、

松
島
町
・
塩
竈
市
・
多
賀
城
市
・
七
ヶ
浜
町
・
利
府

町
の
各
サ
ー
ク
ル
か
ら
44
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
ゲ
ー

ム
や
ダ
ン
ス
を
互
い
に
紹
介
し
合
っ
て
交
流
を
図
る

だ
け
で
は
な
く
、
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
活

動
す
る
上
で
の
課
題
に
つ
い
て
意
見
交
換
す
る
時
間

も
あ
り
、
学
び
の
多
い
一
日
と
な
り
ま
し
た
。

●
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
の
活
動
や
派
遣
に
関
す
る

　

お
問
合
せ

　

教
育
課
生
涯
学
習
班　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４

▶ジュニア・リーダー「紙ひこうき」紹介ページ
（町HPにリンクします）→

▲市町の垣根を越えて交流することができました！

【材料（４人分）】
さばの水煮缶・・・・・・・・ １缶

・豆腐（木綿）・・・・・・・ １丁

・長ねぎ・・・・・・・・・  1/2本

・ニラ・・・・・・・・・・  1/2本

・ごま油・・・・・・・・  大さじ１

・しょうが、にんにく・・・ 各１片

・水・・・・・・・  １と1/2カップ

　　・みそ・・・・・・・  大さじ１

　　・しょうゆ・・・・・  大さじ１

　　・砂糖・・・・・・・  大さじ１

　　・片栗粉・・・・・・  大さじ１

　　・水・・・・・・・・  大さじ１
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松
島
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
か
ら
の

お
知
ら
せ
！

①
７
月
４
日
㊋

　

行
き
先
：
宮
戸
オ
ル
レ
ハ
ー
フ
コ
ー
ス

　
　
　
　

 

（
宮
戸
歴
史
資
料
館
駐
車
場

　
　
　
　
　

午
前
10
時
集
合
） 

②
７
月
12
日
㊌

　

行
き
先
：
七
ヶ
浜
巡
り
（
花
淵
浜
周
辺
）

　
　
　
　

 

（
七
ヶ
浜
町
観
光
交
流
セ
ン
タ
ー

　
　
　
　
　

駐
車
場
午
前
10
時
集
合
）

③
７
月
16
日
㊐

　

行
き
先
：
塩
釜
港
ま
つ
り

　

 　
　
　

（
高
城
町
駅
午
前
９
時
集
合
）

④
７
月
28
日
㊎

　

行
き
先
：
海
浜
公
園
周
辺

　
　

 　
　

（
文
化
観
光
交
流
館
午
前
10
時
集
合
）

※
予
告
な
く
変
更
の
場
合
も
あ
り
ま
す
。
初
め
て

　

の
方
は
必
ず
左
記
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

　

い
。

●
連
絡
先　

千
葉　

☎
３
５
４
‐
４
２
２
８

地
域
栄
養
教
室
を

開
催
し
ま
す
！

　

健
康
に
つ
な
が
る
ポ
イ
ン
ト
を
知
り
、
ご
家
庭

で
も
実
践
し
ま
し
ょ
う
！

●
内　

容

① 

健
康
講
話
（
保
健
師
・
栄
養
士
）

② 

調
理
実
習
「
お
い
し
く
塩　

ク
ッ
キ
ン
グ
！
」

●
日
時
・
場
所

①
７
月
７
日
㊎
午
前
10
時
〜
午
後
１
時

　

場　

所
：
文
化
観
光
交
流
館

②
７
月
25
日
㊋
午
前
10
時
〜
午
後
１
時

　

場　

所
：
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー

※
内
容
に
つ
い
て
は
各
回
同
様
と
な
り
ま
す
。

●
参
加
費　

３
０
０
円

●
持
ち
物　

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
ふ
き
ん
、

　
　
　
　
　

米
（
１
／
２
合
）

●
申
込
先　

保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
ど
ん
ぐ
り

　
　
　
　
　

☎
３
５
５
‐
０
７
０
３

※
実
施
日
の
１
週
間
前
ま
で

　

お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

eco

＜ 辛くないサバ缶麻婆豆腐 ＞

　食生活改善推進員会は設立６０周年を迎え、レシピ集を作成しました。
保健福祉センターどんぐりで配布しているほか、地域の食生活改善推進員
会から受け取ることもできます。これまで調理実習で行ってきたレシピや
健康に関する情報を掲載しておりますので、ぜひご家庭でご活用ください！

磯崎地区ヘルスメイトさんのおすすめメニュー
ひき肉の代わりに、ＤＨＡやＥＰＡ、カルシウムの豊富なさば缶を使い
ました。辛くない味つけなので、お子さまでも食べやすいレシピです。
大人の方向けにお好みでラー油などを足してもおいしいです。

（作り方）
① 豆腐はさいの目切りにする。ねぎはみじん切りにする。ニラはざく切りにする。

　 しょうがとにんにくはみじん切りにする。

② フライパンにごま油を入れて、みじん切りにしたしょうがとにんにくを炒める。香りが

　 立ったら、汁気を切ったさば缶を入れ、軽く崩しながら炒める。

③ ②にAを加えてさっと炒め合わせ、豆腐、水を加えて３分ほど

　 煮込む。Bを合わせて回し入れ、煮立ててとろみをつける。

④ 仕上げに長ねぎとニラを加えてひと煮立ちさせて、できあがり。

～設立６０周年記念レシピ集を配布しています！～A

B

６
月
敬
老
祝
金
贈
呈
者
（
敬
称
略
）

米
寿
お
め
で
と
う

◆
奥
田　
　

郎　
　

（
磯
崎
）　

◆
内　
　

秀
子　
　

（
松
島
）

◆
佐
々
木　

安
子　

（
北
小
泉
）

◆
櫻
井　

よ
し
子　

（
幡
谷
）

◆
佐　
　

槇
雄　
　

（
本
郷
）

◆
林　
　

洋
子　
　

（
磯
崎
）

◆
大
内　

愛
子　
　

（
下
竹
谷
）

◆
亀
山　

春
男　
　

（
高
城
）

◆
榊　
　

れ
ゑ
子　

（
松
島
）

◆
川
畑　

ヒ
デ
子　

（
松
島
）

◆
千
田　
　

雄　
　

（
磯
崎
）

◆
松
崎　

美
次　
　

（
初
原
）

白
寿
お
め
で
と
う

◆
熊
谷　

ま
さ
子　

（
根
廻
）

※
祝
金
贈
呈
対
象
者
は
、
米
寿
は

　

町
内
在
住
５
年
以
上
、
白
寿
は

　

町
内
在
住
10
年
以
上
の
方
で
、

　

誕
生
月
の
初
日
に
松
島
町
住
民

　

と
し
て
住
民
基
本
台
帳
に
登
録

　

さ
れ
て
い
る
方
と
な
り
ま
す
。

（一人あたり）
エネルギー：１７８kcal
塩分相当量：      １.３ｇ


