
2022年（令和４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 クッキングでリフレッシュ！～

【保健政策課☎803-6861D803-7026】

〈ソース〉
小松菜……………………………１株
　オリーブオイル…………大さじ１
　ニンニク…………………… 1/2片
　塩……………………… 小さじ1/3
　レモン果汁……………………少々

■作り方

❶ 小松菜を耐熱皿に入れ、ラップをふんわりかけて500Wの電子レ

ンジで１分温め、４～５㎝幅に切る

❷ ミキサーに❶とAを入れ、形が残らない程

 　度になるまですりつぶす

❸ ニンニクは１㎜幅にスライスする

❹ タコは一口大に切る

❺ フライパンにBと❸を入れ、香りが出るま

 　で弱火で熱する

❻ ❺に❹を入れ、タコが温まるまで軽く炒め、

 　❷を入れて一煮立ちさせる

❼ 塩を入れ沸騰させたお湯にパスタを入れ、袋に記載された目安

時間より１分短くゆでる

❽ ❻に❼を入れ、パスタのゆで汁をとろみと味を調整しながら加

えてよく絡め、皿に盛りつける

 　（１人分の栄養成分：エネルギー567kcal、食塩相当量約3.0g）

■材料（１人分）

　じめじめした天気が続く梅雨、ストレスや疲れがたまっ

て食欲が落ちていませんか。今回は、さっぱり食べられる

タコを使ったジェノベーゼを紹介します。

　パッと気分が明るくなる、見た目も鮮やかなパスタです。
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小松菜の緑が鮮やかなパスタ！

タコベーゼ

鹿児島住みます芸人
パイナップルつばさ さん

　６～８月が旬で、本市でも
多く取れるタコ。心臓や肝臓
の機能を高める
タウリンが多く
含まれます。

もっと身近に「タコ」

お好みで粉チーズ
をかけてもおいし
いですよ！

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」

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」
などで公開しています

パスタ……………………………80ｇ
タコ（生食用） ……………………50ｇ
塩…………………………………少々
ニンニク……………………… 1/2片
　オリーブオイル…………大さじ１
　鷹の爪…………………………少々●B

2022年（令和４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45分～18時50分

 ＫＴＳ  かご☆スタ
第１～３日曜日
16時～16時５分
※第１週は14時55分～15時
 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 
 (FM76.2MHz) 
■かごしまンドリーム 
６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
第１～４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】

下鶴市長が鹿児島大学の新入生に特別講義

ICT（情報通信技術）の推進に向けて 観光未来戦略アドバイザーが新しく就任

大型連休の感染対策徹底の呼び掛け

バラの香り漂う「錦江湾公園はなまつり」

「鹿児島市サンクスデー」見事勝利！
本市の現状や取り組み、鹿児島で働く魅力など
を紹介。さまざまなチャレンジをし、地域に貢
献する人材となることへの期待を込めました。

京セラコミュニケーションシステム㈱と立
地協定を締結。本市のICT産業の活性化と
雇用の創出への貢献が期待されます。

「観光カリスマ」山田桂一郎氏に委嘱。専門的
な視点による観光施策への助言、人材育成な
どにより、本市の観光未来戦略を推進します。

約240種、約1300株のバラが見ごろを迎える
中、感染対策を徹底して散策イベントなど
のさまざまな催しが行われました。

鹿児島ユナイテッドFCのホーム戦で、本市の
PRなどを実施。多くのサポーターの応援に後
押しされ、選手が次 と々得点を決めました。

新型コロナ感染拡大を踏まえ、下鶴市長があらゆる場
面での感染対策と早めのワクチン接種をお願いすると
ともに、街頭ビジョンなどでも対策動画を放映しました。

４月22日(金)

５月12日(木)

４月25日(月) ～

５月12日(木) ５月14日(土)・15日（日）

５月５日(祝)

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「天文館」でした

プレゼントクイズ

スマートフォン専用

Ｑ．自宅が洪水浸水想定区域にあり、浸水の恐れがあれば原則、自宅
　　外避難が必要ですが、安全が確認できれば〇〇避難も可能です。
　今月号を読んで〇に入る言葉を漢字で
ご回答ください。
　正解者の中から抽選で、非常食セット
（アルファ化米、保存用パン、栄養機能
食品）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

アルファ化米は複数種類から
１つをプレゼントします
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