
『玉ねぎ入り煮干しの三杯酢』 竹 田 祝 郎 さ ん
（影）

昔は薬用野菜だった玉ねぎ。その刺激臭成分が体によく働

き、血行促進や疲労、食欲不振、不眠などの改善に効用があ

ります。また、辛味にはがん予防の効果も期待されています。

生でサラダやドレッシングにしたり、加熱して甘味を加え料

理の味をアップさせましょう。よく切れる包丁を使ったり、

冷凍室にしばらく入れて切ると涙が出にくくなります。
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◎つくり方

①玉ねぎをすりおろす。

②よく洗った生ワカメを湯に通し、小口切りにする。

③煮干しを２～３分間電子レンジにかける。

④すりおろした玉ねぎとねりからし、酢、砂糖、し

ょうゆを混ぜ合わせ、煮干し、ワカメを和える。

〈ポイント〉見た目はシンプルですが、新玉ねぎの

甘味を生かした血液さらさらメニューです。１人分

のエネルギーは４５ｋｃａｌ、塩分は１．５ｇです。

◎材料　（５人分）

玉ねぎ５０ｇ、生ワカメ１００ｇ（乾燥ワカメ適量でも

可）、煮干し５０ｇ、ねりからし・小さじ１、酢・大さ

じ３、砂糖・大さじ２、しょうゆ・小さじ１

ここ水内の玉ねぎは、甘くて柔らかく絶品です。

苗の生産地としては県内では船穂町と並ぶ一大産地

となっています。３年前から、学校給食料理場へ出

荷しています。ここの玉ねぎの美味さの秘密は、耕

作地が砂状土であること。玉ねぎは水はけのよい土

地でないといいものはできません。また、有機肥料

を使いますし毎年品種改良もしています。農薬も必

要最低限しか使いません。安心して食べれることは

おいしさと変わらず大事なことですからね。ほ場整

備も進んできて大量生産も可能になりつつありま

す。地域の特産品にするのが夢です。これからの時

期は収穫時期になりますので忙しくなります。水内

産の新玉、児童の皆さん待っててくださいね。

ｖｏｌ．２地 産 地 食
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５
月
の
さ
わ
や
か
な
風
に

吹
か
れ
て
泳
ぐ
「
こ
い

の
ぼ
り
」を
な
が
め
て
い
る
と
、

以
前
に
孫
と
し
た
会
話
を
思

い
出
し
ま
す
。

「
孫
と
２
人
で
こ
い
の
ぼ
り
を
あ
げ
て
い
た
。

『
こ
の
大
き
い
こ
い
の
黒
は
お
父
さ
ん
、
赤
は

お
母
さ
ん
』
と
話
し
な
が
ら
こ
い
を
綱
に
つ
け

た
。『
し
ま
っ
た
』
と
の
予
感
が
す
る
。
そ
の

こ
ろ
、
孫
は
何
か
に
つ
け
『
な
ん
で
』
を
連
発

し
、
す
べ
て
を
聞
き
た
だ
そ
う
と
す
る
時
期
で

あ
っ
た
。
予
感
的
中
。『
黒
は
お
父
さ
ん
、
赤

は
お
母
さ
ん
、
な
ん
で
』。
い
い
説
明
が
急
に

出
る
は
ず
も
な
い
。『
マ
ゴ
イ
は
黒
、
ヒ
ゴ
イ

は
赤
』
で
は
、
性
別
と
色
の
説
明
に
は
な
ら
な

い
。『
男
の
色
は
黒
、
女
の
色
は
赤
と
昔
か
ら

決
ま
っ
と
ん
じ
ゃ
』
こ
れ
は
駄
目
だ
。
苦
し
紛

れ
に
歌
っ
て
や
っ
た
。『
な
ん
で
だ
ろ
う
♪
、

な
ん
で
だ
ろ
う
♪
、
ラ
ラ
ラ
な
ん
で
だ
ろ
う
♪
、

な
ん
で
♪
…
…
』。
少
し
ポ
ー
ズ
を
と
る
と
、

『
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、
そ
れ
違
う
で
』
と
言
っ
て
、

孫
が
自
分
で
ポ
ー
ズ
を
取
っ
た
。『
な
ん
で
』

は
も
う
忘
れ
て
い
る
。
こ
れ
に
て
一
件
落
着
」。

子
供
た
ち
は
、
こ
の
「
な
ん
で
」
と
い
う
疑

問
を
も
っ
て
成
長
し
ま
す
。
私
た
ち
も
い
つ
ま

で
も
「
な
ん
で
」
の
気
持
ち
を
も
ち
続
け
た
い

も
の
で
す
。

さ
て
、「
こ
い
の
ぼ
り
」
は
、
楽
し
そ
う
に
一

家
そ
ろ
っ
て
同
じ
向
き
を
向
い
て
泳
い
で
い
ま

す
。
反
対
の
方
向
を
向
く
「
こ
い
」
は
い
ま
せ

ん
。
い
い
家
族
で
す
。
突
然
、
強
い
風
が
吹
き
、

「
お
父
さ
ん
ご
い
」
が
支
柱
に
巻
き
つ
き
ま
し

た
。
他
の
「
こ
い
」
は
、「
お
父
さ
ん
ご
い
」
を

助
け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
た
だ
泳
ぐ
だ
け

で
す
。

「
私
に
は
、
私
を
応
援
す
る
多
く
の
友
人
が

い
た
。
し
か
し
、
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
を
応
援
す
る

コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
は
１
台
も
な
か
っ
た
」。
こ
れ

は
、
１
９
９
６
年
、
毎
秒
２
億
手
を
読
む
Ｉ
Ｂ

Ｍ
の
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
「
デ
ィ
ー
プ
ブ
ル
ー
」
と
、

チ
ェ
ス
で
対
決
し
た
チ
ェ
ス
の
世
界
王
者
で
あ

る
カ
ス
パ
ロ
フ
氏
（
ロ
シ
ア
）
の
言
葉
で
す
。

人
の
心
に
勝
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。

「
お
父
さ
ん
ご
い
」
も
支
柱
か
ら
離
れ
一
家

仲
良
く
泳
い
で
い
ま
す
。
五
月
晴
れ
の
空
に

「
こ
い
の
ぼ
り
」
は
よ
く
似
合
い
ま
す
。

こ
い
の
ぼ
り
は
、
よ
き
家
族

〜
な
ん
で
だ
ろ
う
♪
、
な
ん
で
だ
ろ
う
♪
〜

d点線に沿って切り取ってください。（官製ハガキでも可）

６７，７４７人（うち外国人登録９０４人）
男３２，８０８人　女３４，９３９人
世帯数２２，８４１

（平成１７年５月１日現在）

人 口

編 集 後 記

■シドニー五輪７位の山口衛里さ
ん。取材前ビッグネームに少々緊
張したが杞

き

憂
ゆう

に終わった。謙虚で
明るく誠実な人柄。こんな人が市
内で学んでいる。誇りに感じた。
■表紙の入江ご夫妻は、新市誕生
後の初の入籍者。快く取材に応じ
ていただいた。
どうぞ末永くお幸せに。

【タマネギ】

◎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。または、金婚式や銀婚式を迎
えたご夫婦に広報そうじゃに登場し
ていただこうと考えています。自
薦・他薦は問いません。編集室（企
画課）までご一報ください。




