
2021年（令和３年）６月号 4食育クッキングかごしま市民のひろば

パイナップルつばさの 食育クッキング
～誰でも作れる簡単レシピを毎月紹介～

梅雨の季節を乗り切る！ さっぱりメニュー

オクラとサラダチキンの梅肉あえ

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

鶏胸肉(皮なし) ………………………100g

オクラ …………………………………５本

梅干し …………………………………１個

酒 …………………………………大さじ１

麺つゆ …………………………大さじ１

塩 …………………………………………適量

■作り方

❶ 鶏胸肉にフォークで満遍なく穴を開け、両面に塩を振る

❷ ❶を耐熱皿などに入れ、酒を加えて軽くラップをかぶせ、500Ｗ

の電子レンジで３分30秒温める（加熱が足りないときは、さらに

30秒ずつ温めて調整する）

❸ オクラを板ずりして産毛を取り、１㎝幅に切る

❹ ❷を１㎝角に切る

❺ ❸❹を耐熱皿などに入れて軽くラップをかぶせ、500Ｗの電子レ

ンジで30秒温める

❻ 梅干しの種を取り除き、包丁でたたいてペースト状にする

❼ ❺に❻と麺つゆを入れて混ぜる

（１人分の栄養成分：エネルギー122kcal、食塩相当量2.4g）

■材料（２人分）

　蒸し暑さが続き、食欲が落ちて元気の出ない人もいるのでは。
　今回は、電子レンジで簡単に調理ができ、食欲のないときで
もさっぱり食べられるレシピを紹介します。
　低カロリーなので、ダイエットメニューとしてもお勧めです。

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

オクラ
　喜入地域で生産が盛んです。刻んだと
きなどに出る粘りには、腸内環境を整え
る働きがあります。免疫力を高めるビタ
ミン類やミネラルも豊富で、これからの
季節にぴったりのスタミナ野菜です。

●❸ ●❹

●❻

●❷●❶

●❼

野菜に塩をまぶし、まな板の
上で転がすことを「板ずり」
といいます。塩は洗い流して
から使ってくださいね

市販のサラダチ
キンを使うとさ
らにお手軽です

調理の様子を広報課フェイスブックや
インスタグラム「カゴシマファン」で
公開中！

わがま
ちの食

材

フェイスブック
「鹿児島市広報課」

インスタグラム
「カゴシマファン」

2021年（令和３年）６月号カメラトピックス5 かごしま市民のひろば

 ＭＢＣ  市民のひろば
６月27日（日）
10時45分～11時

 ＫＫＢ  かごしま元気BOX
第１～３金曜日
18時40分～18時45分

 ＫＴＳ  かご☆スタ
第１～３日曜日
14時55分～15時
※第２週は16時～16時５分
 ＫＹＴ  ホット!!かごしまプラス
第１・３・４土曜日
11時55分～12時

 鹿児島シティエフエム 
■かごしまンドリーム
６月26日(土)17時30分～18時
■フレッシュライフかごしま 
毎週月曜日７時55分～８時
■ピックアップ市民のひろば
毎週水曜日11時50分ごろ

 ＭＢＣラジオ 
■市政スポット
毎週日曜日16時55分～17時

 エフエム鹿児島 
■鹿児島市からのお知らせ
毎週月曜日10時15分ごろ

市政広報　テレビ・ラジオガイド
【広報課☎216-1133D216-1134】

スムーズな接種に向けて

梅雨時期を前に防災点検 ワクチン接種の予約開始前にメッセージ

思いをつなぐ聖火リレー

市立図書館の入館者２千万人達成

場面ごとの感染対策の徹底を
新型コロナワクチンの集団接種会場でシミュレー
ションを実施。受け付けからの一連の流れを確
認し、本番に向け、改善点を洗い出しました。

下鶴市長が、防災ヘリで上空から市全域の
点検を行ったほか、大規模な急傾斜地対策
工事現場を確認しました。

接種予約開始を翌日に控え、下鶴市長が、十分
な量のワクチンが確保されていることや、予約開
始直後の混雑緩和への協力を呼び掛けました。

２千万人目の入館者に花束などが贈られ、下鶴
市長は「今後も地域の生涯学習活動を支える拠
点として取り組んでいく」とあいさつしました。

大型連休中の感染状況を踏まえ、下鶴市長
が、職場や飲食時、家庭それぞれの場面での
感染対策を市民の皆さんに呼び掛けました。

57年ぶりとなる東京オリンピックの聖火リ
レーが鹿児島に引き継がれ、本市では34人
の走者が快走しました。

４月13日（火）

５月10日（月）

４月27日（火）

５月10日（月） ５月12日（水）

５月６日（木）

カメラトピックス c a m e r a  t o p i c s
市政の動きを写真で紹介

本市の情報を元気にお届けします

５月号のプレゼントクイズの答えは「10」でした

Ｑ．今月号と一緒に配布している防災〇〇〇マップなどを活用して、
自宅周辺の安全を確認し、自分や大切な人の命を守りましょう。

　今月号を読んで〇に入る言葉をカタカナでご回答ください。
　正解者の中から抽選で、災害発
生時などに役立つグッズをセット
にした「エマージェンシーボトル」
を５人にプレゼントします。
対市内に住む人(１人１通)
申はがきか市HPの申し込みフォームで、クイズの答え、住所、
　氏名(ふりがな)、年齢、電話番号、広報紙への感想などを
　〒892-8677山下町11-1広報課へ
◇申込期限　６月15日(消印有効)
◇当選者の発表は賞品の発送をもって
　代えさせていただきます

プレゼントクイズ

スマートフォン専用


