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『おにぎりアラカルト』 中山 和久 さん
（井手）

◎つくり方

①炊き上がったごはんを３等分にする　②Ａ…戻し

て小さく刻んだわかめと湯通ししたじゃこを混ぜる

Ｂ…ゆかりと５a角に切ったチーズを混ぜる　Ｃ…

細く切りカリカリに炒
い
ったベーコンとせん切りにし

た青じそを混ぜる　③好みの形に握る

※１人分（３個分）エネルギー３６９kcal、塩分１．１ｇ

＜アドバイス＞時間のない朝や子供のおやつには、

具だくさんのおにぎりがお勧めです。

◎材料　（４人分）

米 ２合、Ａ（乾燥わかめ ２ｇ、じゃこ １５ｇ）、Ｂ

（ゆかり・小さじ１、チーズ ４０ｇ）、Ｃ（ベーコン

４０ｇ、青じそ５ｇ）

うちでは、岡山県を代表する米、朝日米を作って

います。特別栽培といって、窒素肥料を従来の半分

にして、堆肥
たいひ
を使って栽培しているんです。農薬も

必要最低限しか使っていません。有機質の肥料で作

っているので、味には絶対の自信がありますよ。そ

の証拠に、味の良さを計る食味検査でも、毎年とて

も良い成績を残しているんです。今年も１０月中旬

には稲刈りをしますので、１１月の中旬には今年と

れた新米を食べられると思います。朝日米は、冷め

ても硬くならないという特徴があります。おにぎり

などにして、その美味しさを味わってみてください。

こだわりをもって作った米です。きっと皆さんに満

足してもらえると思います。

ｖｏｌ. 7地 産 地 食

【米】
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d点線に沿って切り取ってください。（官製ハガキでも可）

６７，９０１人（うち外国人登録１，０４１人）
男３２，８７９人　女３５，０２２人
世帯数２３，０２８世帯

（平成１７年１０月１日現在）

人 口

編 集 後 記

■皆さんの国体を盛り上げる熱気
で、私は早くも燃え過ぎて、焦げ
てしまいそう。本番に向けて、た
だ今パワー補給中。
■うちでは、就寝前に子供と絵本
を読むのが日課。絵本の安らぎ効
果か（？）子供より早く眠くなる
のは自分だけなのだろうか。
■米に含まれている糖質。体内で
は、エネルギー源として優先的に
消費されると聞いた。よし、いっ
ぱい食べよう。

◎仲の良いご夫婦をお待ちしてます
３月２２日、総社・山手・清音は合
併しました。合併は、まち同士が結
婚するようなもの。この記念すべき
年を皆さんと一緒に祝いたいと思い
ます。３月２２日以降に結婚したご
夫婦、金婚式や銀婚式を迎えたご夫
婦。広報そうじゃに登場してみませ
んか。編集室（企画課）までご一報
ください。

障
害
者
卓
球
ジ
ャ
パ
ン
カ

ッ
プ
（
車
椅い

子す

の
部
）

で
、
今
年
、
前
人
未
到
の
１８

連れ
ん

覇ぱ

を
達
成
し
た
岡
紀と
し

彦ひ
こ

さ

ん
（
岡
山
市
在
住
）
と
お
話
し

を
す
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
な
ど
の
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ

の
特
徴
の
一
つ
に
、「
体
の
障
害
に
応
じ
た
ク

ラ
ス
分
け
」
が
あ
り
ま
す
。
柔
道
や
レ
ス
リ
ン

グ
な
ど
が
、
体
重
別
に
カ
テ
ゴ
リ
ー
が
分
か
れ

て
い
る
の
と
同
様
に
、
体
の
障
害
の
部
位
、
程

度
、
種
類
な
ど
で
ク
ラ
ス
分
け
を
行
い
ま
す
。

こ
れ
は
、
障
害
者
選
手
が
平
等
に
戦
う
た
め
に

設
け
ら
れ
た
制
度
で
す
。

と
こ
ろ
が
、「
ク
ラ
ス
分
け
は
、
と
き
に
選

手
の
精
神
状
態
に
大
き
な
落
と
し
穴
を
も
た
ら

す
ケ
ー
ス
が
あ
る
」。
岡
さ
ん
は
指
摘
し
ま
す
。

そ
れ
は
、
い
く
ら
同
じ
ク
ラ
ス
と
は
い
え
、
全

員
が
同
じ
体
の
状
態
で
プ
レ
ー
で
き
る
と
は
限

り
ま
せ
ん
。
落
と
し
穴
と
は
、
自
分
は
こ
の
ク

ラ
ス
で
は
障
害
の
程
度
が
重
く
て
不
利
だ
と
考

え
て
し
ま
い
、
結
果
が
出
ず
う
ま
く
い
か
な
い

こ
と
を
障
害
の
せ
い
に
し
て
し
ま
う
こ
と
だ
そ

う
で
す
。

岡
さ
ん
は
、
世
界
中
に
い
る
ト
ッ
プ
ア
ス
リ

ー
ト
の
友
人
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
言
い
ま

す
。「
世
界
で
結
果
を
出
し
続
け
る
彼
ら
は
、

正
し
い
努
力
の
先
に
好
結
果

〜
小
さ
な
大
巨
人
・
岡
紀
彦
さ
ん
に
聞
く
〜

実
際
に
障
害
が
理
由
で
う
ま
く
い
か
な
い
こ
と

が
あ
っ
て
も
、
そ
れ
を
言
い
訳
に
せ
ず
、
創
意

工
夫
を
繰
り
返
し
、
常
に
建
設
的
で
前
向
き
な

思
考
習
慣
を
も
ち
、
目
標
達
成
の
た
め
の
正
し

い
努
力
を
続
け
て
い
る
」。
岡
さ
ん
の
言
う
正

し
い
努
力
と
は
、
い
ろ
い
ろ
試
し
、
ど
ん
ど
ん

失
敗
す
る
と
こ
ろ
か
ら
見
出
せ
る
も
の
だ
そ
う

で
す
。

岡
さ
ん
に
は
、
現
状
に
満
足
せ
ず
、「
世
界

の
頂
点
に
立
つ
」
と
い
う
目
標
が
あ
り
ま
す
。

明
確
な
目
標
を
も
ち
、
そ
れ
に
向
か
っ
て
正
し

い
努
力
を
し
て
い
る
姿
を
私
た
ち
に
見
せ
て
く

れ
て
い
ま
す
。
見
習
う
べ
き
こ
と
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。

第
５
回
全
国
障
害
者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
が
来
月

５
日
〜
７
日
に
開
催
さ
れ
ま
す
。「
そ
ん
な
強

い
精
神
力
を
も
っ
た
卓
球
選
手
が
全
国
か
ら
き

び
じ
ア
リ
ー
ナ
に
集
い
、
好
プ
レ
ー
を
披
露
し

て
く
れ
る
こ
と
を
祈
っ
て
い
ま
す
」。
自
称
、

世
界
一
小
柄
な
車
い
す
卓
球
選
手
か
ら
の
メ
ッ

セ
ー
ジ
で
す
。

◎
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
身
近
な
話
題
を
も
と
に
人
権
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。


