
　カレーとシソの風味で生臭さを抑え、冷めても美味しい一
品です。イワシにはEPAやDHAといった不飽和脂肪酸が、青
背の魚の中で最も多く含まれています。これらは血中のコレ
ステロールや中性脂肪を減らしたり、脳の働きをよくしたり
する働きがあります。

問旭市保健推進員協議会(☎63-8766・健康管理課
予防班内)

VOL.21 イワシの揚げワンタン

①�イワシは頭と内臓を取って手開きにし、三枚にお
ろす。細かく切って塩とカレー粉を振る。
②�チーズは細かくさいの目に切って、①に加える。
シソの葉は半分に切る。
③�ワンタンの皮の中心にシソを１切れ置き、②の具
をのせる。皮の縁に水で溶いた小麦粉を塗って三
角になるよう重ね、合わせ目をしっかり押さえる。
④�165℃くらいの油に入れて徐々に温度を上げ、２
分程揚げてきつね色になったら取り出す。
⑤�油を切って器に盛り、ミニトマトとパセリを添え
る。

作り方

【10月１日現在】		  前月比　
　人　口	 69,520人　	（▲35人）
　　男	 34,024人　	（▲36人）
　　女	 35,496人　	 （＋1人）
　世帯数	 25,013世帯	（＋48世帯）

人のうごき

【９月の移動】
　転入　152人　　出生　31人
　転出　147人　　死亡　71人

火災
【９月】　　　　　　　今年の累計
　建物火災	 1件	 （11件）
　そのほかの火災	0件	 （13件）

交通事故
【９月】　　　　　　今年の累計
　事故件数	 160件	（1,620件）
　死亡者数	 0人	 （2人）

イワシ･･････････････ ４匹
（１匹が正味40〜50gのもの
を使用）
塩･･････ 小さじ１／６　　
カレー粉････ 小さじ１　　

プロセスチーズ･･････ 30g
シソの葉････････････10枚
ワンタンの皮････････20枚
小麦粉、水･各大さじ１／２
ミニトマト･･････････ ８個
パセリ･･････････････ 適量

材料 (4人分)

データシート

旭 産旭 産
簡単・ヘルシーレシピ

おいしく 食べよう
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「見てくれた人が『きれいだなー、よくできた
なー』って言ってくれたら、それはもう、うれ

しいの」——。庭に並べられた菊の鉢植えの数々を眺め
ながら話す顔には、優しい笑みが浮かぶ。
　菊花大会への出品は、今年で６回目。「独学ではいいも
のができなかった。教えてもらったからできた」と当時
を振り返る。７年前に独学で菊作りを始めるも、なかな
かうまくいかず、菊作りの先生を紹介してもらう。そし
て「一人で作っているよりは」と入会した、菊作りの団体
である旭芳会の友人たちとの交流が、より良い作品作り
につながった。
　茎を型に結び付け、咲いた花々で富士山などの形を表
現する「特作」という部門で、大作を手掛けて入賞するよ
うになったのも、旭芳会の友人から勧められたことなど

菊がつなぐ交流の輪

花澤 ふささん（見広）

 旭
きょくほうかい

芳会

キラリあさひ人キラリあさひ人
まちの主人公は「ひと」。

さまざまな分野からキラリ輝く人を

ピックアップし、紹介します。
vol.4

１人分の栄養価　エネルギー253kcal、　塩分0.6g

がきっかけなのだそうだ。
　「とにかく菊だけ、花だけ」——。菊を植える春先から
見ごろを迎える11月までの半年以上の間、毎朝の水掛
けや、茎を真っすぐにする調整など、理想の菊に育て上
げるための世話で大忙し。でも、そんな忙しさの中です
る、菊を見に来てくれた人たちとのおしゃべりは、菊作
りの楽しみの一つだとか。
　精魂を込めて育てられた菊たちは今年、どんな花を咲
かせてくれるのだろうか。
行政へ一言！
　交通事故を減らすためにも、危険な箇所には信号機を
設置してもらいたい。生活に密着している場所では、危
険でも通らなければならないので、怖いとか言っていら
れませんからね。

【旭市菊花大会】
　今年も11月１日（火）〜15日（火）、
中央児童遊園で開催される菊花大
会。咲き誇る色鮮やかな作品の
数々が、毎年訪れた人たちの目を
楽しませている。


