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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）

６７，７９６人（うち外国人登録９３５人）
男３２，８２７人　女３４，９６９人
世帯数２２，８８３世帯

（平成１７年６月１日現在）

人 口

編 集 後 記

◎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。
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２６
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催
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９
７
７
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４
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８
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史
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９
６
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０
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７
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す
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Ｓ
Ｏ
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Ｏ
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９
６
３
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デ
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Ｓ
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５
０
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。
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立
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は
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。
た
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、
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と
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え
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。
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、
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に
あ
る
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を
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逃
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た
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近
づ
く
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足
し
て
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は
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で
し
ょ
う
か
。
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『グリーンアスパラガスとえびの炒め物』 岸 本 正 憲 さ ん
（久代）

アスパラガスは、新陳代謝を活発にする働きがあるアスパラ

ギン酸が豊富です。スタミナの強化や疲労に対する抵抗力を高

めるのに役立ちます。サラダのほかに炒め物やおひたしにもお

勧めです。皮は硬い場合があるので、下から３分の１くらいま

でを皮むき器でむいとおくと食べやすくなります。

◎つくり方

①鍋を熱し油を入れ、しょうが（うす切）を炒め、

にんじん（いちょう切）、えび、ねぎ（ぶつ切）、さ

っとゆでたアスパラ、コーンの順に入れて炒める。

②調味料Aを回し入れて、手早く炒め合わせる。

〈ポイント〉アスパラのシャキシャキした歯ごたえ

を上手に残して、彩りよく仕上げましょう。※１人

分の栄養量はエネルギー１５４ｋｃａｌ、塩分１．６ｇです。

◎材料　（４人分）

グリーンアスパラガス３００ｇ（３束）、えび２００ｇ、ねぎ１０

ｇ、にんじん３０ｇ、コーン５０ｇ、しょうが２０ｇ、油・大

さじ２、調味料A（塩・小さじ１、砂糖・小さじ１、ごま

油・大さじ１、片栗粉・小さじ１、酒・大さじ２）

うちでは、５年前からアスパラガスを栽培してい

ます。今では１３アール作付けをしていて昨年は１

トンほど出荷しました。大阪の市場にも出荷してい

て、輸入物にありがちな筋もなく好評です。今後は

作付け面積も増やしていく予定です。アスパラガス

の成長は驚異的で、１日に朝夕２回も収穫しないと

追いつきません。そして、大事なのが鮮度。すぐに

冷却保存して鮮度を閉じ込めます。健康で栄養豊か

な土で育ったアスパラガスは幹が太くて、シャキッ

とした歯ざわりが楽しめます。かみ締めるほどにア

スパラガスの甘味とさわやかな初夏の香りが口いっ

ぱいに広がります。収穫時期は４月から９月までで

すが、今の時期が旬の食材です。おいしいですよ。

ｖｏｌ．３地 産 地 食

【アスパラガス】

■特集で清音小学校を取材した。
環境問題に取り組む子供たち。生
き生きとした目の輝きが印象的だ
った。私たちも頑張らなくては。
■全国障害者スポーツ大会卓球競
技リハ大会では、約１６０人ものボ
ランティアが活躍した。こうした
善意がまちを支えていると思う。
■アスパラは収穫後も上へ上へと
伸びていくそうだ。おいしく食べ
て強い生命力を分けてもらうぞ。




