
文芸広場

開館午前９時～午後10時（年末年始除く）　　１回につき１人５冊まで、２週間借りることができます。

和水町公民館図書室だより 問　中央公民館図書室　　　☎0968・86・2022
　　三加和公民館図書室　　☎0968・34・3047
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ひとくちメモ
　ひじきごはんは、食物繊維やカルシウムなどを豊富に含むひじきを使った栄養価の高いメニューです。さら
に栄養価をアップさせるため、大豆を入れて作ることもあります。作り置きもしやすく、お弁当にもおすすめ
です。ぜひご家庭でも作ってみてください！

おうちで食べたい給食レシピ！

小学生量４人分（カッコ内は目安の量です）
ごはん･････････････････ お茶碗４杯分
鶏肉････････････････････････････40g
ひじき･････････５g（大さじ１と1/2）
油揚げ（千切り）･････････25g（２枚）
人参（千切り）･･･････････50g（５㎝）
ごぼう（みじん切り）･･･ 50g（1/3本）
むき枝豆･･･････････ 25g（15さや分）
干ししいたけ（みじん切り）････ ３g（１個）
*しいたけの戻し汁をとっておく
炒め油･････････････････････････ 適量
三温糖････････････････････小さじ1/2
濃口しょうゆ･･････････大さじ１と1/3
料理酒････････････････小さじ１と1/2

［作り方］
① ‌�フライパンに油を熱し、鶏肉を酒と

一緒に炒める。ごぼう、にんじん、
しいたけ、ひじきの順に炒める。

② ‌�しいたけの戻し汁を入れ、煮立った
ら油揚げを入れて、三温糖、しょう
ゆで調味する。

③ ‌�水分がなくなるまで炒め、枝豆を加
える。できあがった具をごはんに混
ぜて完成！

「ひじきごはん」
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▲菊池川

社会教育課
文化係

☎0968（34）3047

　５月30日は、その語呂合わせから『ゴミゼロの日』です。メディア等でも話題になりましたが、ゴミ
の出し方を間違えると大きな事故につながる可能性があります。生活しているとゴミが出るのは仕方あり
ませんが、環境のことを考えると極力減らしたいものです。物を購入するにあたっても、本当に必要なも
のかどうか考えることが大事かもしれません。

　『「ためない」とは、何で
も捨ててしまえばよい、と
いうことではありません。
捨てたものがどうなるかも
頭に入れて、持てるものは
できる限り使い切るべきで
す。（はじめに）より抜粋』
これこそが、ごみを減らし
無駄なく過ごすことの基本
ではないでしょうか。料理
研究家である著者の、食材
の使い切り方、さらには暮
らしの整い方等参考になる
内容が満載です。

　お笑い芸人でもある著者
が、生活のために始めた清
掃員の仕事。18冊目になる
という本著は、中高生向け
にわかりやすく書かれてい
ます。「人間性はごみに出
る！」「人生を豊かにするお
金とごみの話」「自分の身は
自分で守るべし」と三部構
成で、大人も（大人が！）
考えさせられる内容です。

「ごみ」に対する向き合い方
が変わります！

「ためない暮らし」
有元　葉子

（大和書房）

「僕の仕事は
� ごみ清掃員。」

滝沢　秀一
（河出書房新社）

～和水町公式　Instagram～

　和水町公式インスタグラムの「今
日の石人」では、交通安全週間や、
職員採用試験の周知などをしました。
　小学校では、交通安全教室が行
われ、こどもたちが交通安全のルー
ルを学んでいました。
　町の旬な情報を発信
しています。
　ぜひフォローしてみ
てください。 町インスタグラム
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