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毎日の散歩道で稲穂が黄金色に垂れ下がった様子は
初秋を思わせます。稲穂のにおいは、おいしいご

はんのにおいです。	 （ペンネーム　杉っこさん）

今年、初めてオクラを種から育ててみました。三本
立ちにして、少々採り遅れても固くならず、茹で

て刻んで、けずり節と醤油で。黄色の花もきれいです
ね。	 （能代市　佐藤　和子さん）

「白神ねぎ餃子」　頑張って新しい名のある、ブラ
ンド品を目指して下さい。

　　　　　　　　	 （ペンネーム　かねくん）

東京に住んでいる孫がお盆に遊びに来ました。畑で
育てた枝豆を小さい手で収穫してたくさん食べて

くれました。	 （ペンネーム　しゃぼん玉さん）

このところの異常気象には困ってしまう。プラン
ターに植えている野菜も干上がり気味。雨が降れ

ば続くし、降らないとなると何日も。家の周りだと水か
け楽かなと思いきや、もうなかなか大変！農業やってい
る人、偉人だ。	 （ペンネーム　花人さん）

藤里町滝ノ沢の滝に車、バイク、人が出入りしてい
るから私も入ってみました。滝を見ていると良い

気分になります。出入りしている人達の心が理解出来ま
した。	 （ペンネーム　野うさぎさん）

クロスワードを解いて答えをみたら、思わずトコロ
テン食べたくなりました。涼しくなりそうです。

	 （ペンネーム　くま子さん）

お盆で息子が帰省しました。帰ってくる時も行く時
も、どちらも台風が影響しヒヤヒヤしましたが、

無事能代に到着し、無事東京に帰りました。良かった。
また来てね。	 （能代市　長門　栄子さん）

秋の虫の音が聞こえて来ましたが、暑さが続き真夏
並み。体調を管理し頑張りたいと思います。

	 （能代市　播磨ミツ子さん）

夏の花火、七夕、お盆が終わり秋に向かっている今
日この頃です。秋は美味しい物がたくさんあって

大好きな季節です。梨・ブドウ・さつま芋・いちじく・
栗・柿、数えたらきりがなくて…。食いしん坊の私に
ピッタリの季節です。
	 （ペンネーム　ムーばばさん）

今月の記事では、ヘルスリテラシーについてじっく
り読みました。まだまだと思いつつも「備えあれ

ば憂いなし」今から気をつけて元気なシニアに！高橋優
のフェス２０２４がせまって来ました。超々楽しみです。ど
うかお天気に恵まれますように。！！　　　
	 （ペンネーム　小田和正命さん）

食事の運動をそこそこ注意しています。一人ではな
く、グループで出来るよう、やるよう気をつけて

います。	 （能代市　白井　準一さん）
用意するもの用意するもの

▲誌面の都合上、皆様から寄せられたお便りを、一部割愛させて頂きました。たくさんのお便り、ありがとうございました。
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０１．�９月２日は――の日。ハズレくじ対象の抽選も
あります

０２．ドミソとかドファラとか
０３．握りずしを数えるときに使う言葉
０４．ミョウガはこの部分や若い茎を食べます
０６．前身は江戸です
０８．敬老の日に――へ日本酒を贈った
１０．素晴らしい考えのこと
１２．南の島に似合う植物
１４．――手振りを交えて説明した
１６．急須のお茶を注ぎます
１８．ノブを持ってあけます
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当選おめでとうございます
ペンネーム　杉っこさん
ペンネーム　かねくん
ペンネーム　花人さん

佐藤　和子さん（能 代 市）
ペンネーム　しゃぼん玉さん

【プレゼント】
　二重枠に入った文字をＡ→Ｅの順に並べて
出来る言葉が答えです。
　正解者の中から抽選で３名様へ図書カー
ド（１，０００円分）をプレゼントいたします。
【締 め 切り】　２０２４年９月３０日（月）

パズルにご応募ください

作り方
①�　緑色のズッキーニは半月切りに、黄色のズッキーニは輪切
りに切る。
②　切ったズッキーニを、塩もみして水気を切る。
③　ボウルに、カルピスと酢を入れ混ぜる。
④　③のボウルにズッキーニを入れて混ぜる。
⑤　かにかまぼこは食べやすい大きさにして、混ぜる。
⑥　最後の盛付けに、みかんをのせて完成！！

ズッキーニ（緑色）……… １２０ℊ
ズッキーニ（黄色）……… １２０ℊ
かにかまぼこ ……………… 　４０ℊ
みかん缶詰 ………………… 　６０ℊ
酢 …………………………… 大さじ1/2
塩 ……………………… ０．８ℊ（塩もみ用）
カルピス（原液）………… 　４０㎖

～ひと手間アレンジ～
　酢は、穀物酢、米酢、玄米酢、黒酢、リンゴ酢など…いろん
な種類の酢があるので、いろいろ作って食べ比べしてみよう！！

作り方
①�　玉ねぎ、白神ねぎ、まいたけ、ピーマン、なすをみじん切
りにする。
②�　強火で温めたフライパンに、豚ひき肉と玉ねぎを入れ、玉
ねぎがしんなりするまで炒める。
③　ピーマン、白神ねぎ、なす、まいたけを加えて炒める。
④　全体に火が通ったら、水を加えて煮込む。
⑤　煮立ってきたら、カットトマトを入れて混ぜながら煮込む。
⑥　火を止めて、カレールーを入れて溶かす。
⑦　再び火をつけ、コーンを入れて煮つめたら完成。

豚ひき肉 ……………… ２００ℊ
玉ねぎ ………………… １２０ℊ（1/2）
白神ねぎ ……………… １本
まいたけ ……………… 小パック
ピーマン ……………… ２個
なす …………………… 中１本（皮付き）
コーン ………………… ４０ℊ（冷凍ＯＫ）
カットトマト ………… ３９０ℊ
はちみつ ……………… 大さじ１
水 ……………………… １２０㎖
市販のカレールー …… ４かけ
ごはん ………………… お好みの量

～ひと手間アレンジ～
・にんにくを②のときに入れて炒めると旨味ＵＰ！？
・�カットトマトを、生のトマトにするとさっぱりして、今の時
期にぴったり♪

キーマカレーキーマカレー野菜たっぷり！野菜たっぷり！

地元食材を使った簡単クッキング
ち ゃ ぐ り ん フ ェ ス タ 特別編

レシピを考案し、地元食材
を使った料理を指導した
鵜木　恵子さん

用意するもの用意するもの

ズッキーニの酢の物ズッキーニの酢の物みんな大好きカルピスで…！？みんな大好きカルピスで…！？

（４人前）

（４人前）

天秤座天秤座（9・23〜10・23）　（9・23〜10・23）　パワフルに過ごせます。ただ周囲から頼りにされて大変な面も。全力でやっても手が回らないなら早めに説明をパワフルに過ごせます。ただ周囲から頼りにされて大変な面も。全力でやっても手が回らないなら早めに説明を蠍座蠍座（10・24〜11・22）　（10・24〜11・22）　上昇運です。難しいと思っていたことも少しずつ進み始めます。諦めずに継続しましょう。買い物にツキ上昇運です。難しいと思っていたことも少しずつ進み始めます。諦めずに継続しましょう。買い物にツキ15 14
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