
2021年（令和３年）９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～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

ナス ……………………………………………１本
ニラ ……………………………………………２本
ツナ缶 …………………………………１缶
ニンニク（すりおろし） …………小さじ１

かたくり粉 ………………………大さじ１と1/3
ごま油 …………………………………小さじ１
水 …………………………………………………30㎖
塩 …………………………………………………適量
マヨネーズ ……………………………お好み
一味唐辛子 ……………………………お好み

■作り方

❶ ニラをみじん切りにしてボウルに入れる
❷ ナスのヘタを切り落として縦に５㎜幅に切る（10㎝ほどの長さに
満たない部分は、みじん切りにして❶に入れる）

❸ ❷の片面に軽く塩を振り、10分ほど置く
❹ ❶に半量のかたくり粉とAを入れ、粘りが出るまでよく混ぜる
❺ ❸の片面に残りのかたくり粉を振り、❹を載せて包む
❻ フライパンにごま油を引いて中火で熱し、❺を並べ、焼き色が
付いたら裏返す

❼ ❻に水を入れてふたをし、水が無くなるまで弱火で蒸したら、
皿に盛り付け、お好みでBを添える

　（１人分の栄養成分：エネルギー136kcal、食塩相当量1.0g）

■材料（２人分）

　子どもから大人まで人気のギョーザ。手作りはおいしいけれ
ど、皮でタネを包む作業は大変ですよね。
　今回は、皮の代わりにナスで包んで作るお手軽レシピを紹介
します。ひき肉の代わりにツナ缶を使い、生焼けの心配もない
ので、料理初心者にもお勧めです。

ナス
　主に松元地域で生産されています。９月頃
から出荷される「秋ナス」は、実や皮が柔ら
かく食べやすいのが特徴。皮にはポリフェノー
ルの一種「ナスニン」を含むため、皮ごと調
理するのがお勧めです。
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ポン酢や酢じょうゆで食べ
てもおいしいですよ

おうち時間のリフ
レッシュとしても
どうぞ！
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ナスで包んで手間要らず

ナスとツナのジューシー餃子

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　免疫力アップには、バランス良く食べることが重

要です。その中でも「タンパク質」をしっかり取る

と効果的です。カツオやマグロを使っているツナ缶

は、高タンパク質の食材で、ビタミンB₁、B₂が含ま

れるので、疲労回復にもつながります。

しっかり食べて免疫力アップコロナに負け
ない！

2021年（令和３年）９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
９月26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１週は、16時～16時５分
 ＫＹＴ  ホット!!かごしまプラス
第１～３土曜日
11時55分～12時

 鹿児島シティエフエム 
 (FM76.2MHz) 
■かごしまンドリーム 
９月25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 
 (AM1107kHz/FM92.8MHz) 
■市政スポット
毎週日曜日16時55分～17時

 エフエム鹿児島 
 (FM79.8MHz) 
■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】

持続可能な農業に向けて

モバイル乗車券の日付をまたいだ利用が可能に 住みよい社会へ 子どもたちからメッセージ

オリンピックで本市出身選手が躍動

まん延防止等重点措置開始を前に

谷山中学校区で「市長と語る会」
下鶴市長が農業者団体の皆さんから、現在
の取り組みや課題などを伺い、施設整備へ
の支援などについて意見を交わしました。

市電・市バスで利用開始から24時間使える乗車券
が、モバイル限定で販売開始。いつでも手軽に購
入でき、コロナ後の観光浮揚にも期待されます。

ごみ減量化などの標語・ポスターコンクー
ルの受賞者を表彰しました。入賞作品はイ
オンモール鹿児島などで展示されます。

全国的な感染者増の中、本市でも感染者が急増。
下鶴市長は、20日からの適用を前に「危機的状
況。不要不急の外出を避けて」など訴えました。

谷山市民会館で町内会や育児サークルの皆
さんなど約30人が参加して開催。地域のま
ちづくりについて語り合いました。

ソフトボールで金メダルを獲得した、本市
出身の川畑瞳選手の活躍をたたえ、市役所
電光掲示板でメッセージを発信しました。

７月13日（火）

８月５日（木）

７月28日（水）

８月１日（日） ８月19日（木）

７月29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

８月号のプレゼントクイズの答えは「桜島」でした

　今月号を読んで〇に入る言葉をひらがなでご回答ください。
　正解者の中から抽選で、プロバスケットボール
Ｂ３リーグ「鹿児島レブナイズ」の、2021-22シーズ
ンの試合観戦ペアチケットを５組にプレゼントし
ます（満席時に使用できないことがあります）。
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　９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

開幕戦情報は９面へ

Ｑ．妊娠や出産、子育てに関する情報の管理・収集ができる、電子
版・母子健康手帳「〇〇〇っこアプリ」の配信を開始しました。


