
　ゴボウに豊富に含まれる食物繊維は、血糖値の上昇を緩や
かにしたり、コレステロール値を低下させたりする働きがあ
ります。
　食事のとき、最初に野菜料理を食べるようにすると、食物
繊維の働きで血糖を脂肪に変えにくくする効果があります。

VOL.46 ゴボウのごまみそあえ

①ゴボウは水洗いして皮をこそげ、短冊切りにする。
②�①を10分ほど酢水にさらしてから好みの硬さにゆ
で、水気をよく切っておく。
③�みそ、砂糖、ごま油、粗くすった白ごまを合わせ
てよく混ぜ、あえ衣を作る。
④食べる直前に②、③をあえて器に盛り付ける。
※�ゴボウが食べにくい人は、斜め切りにすると繊維
が短くなり、食べやすくなります。

作り方

【11月１日現在】		  前月比　
　人　口	 68,582人　	 （▲4人）
　　男	 33,578人　	 （▲7人）
　　女	 35,004人　	 （＋3人）
　世帯数	 24,972世帯	（＋6世帯）

人のうごき

【10月の移動】
　転入　144人　　出生　53人
　転出　141人　　死亡　60人

火災
【10月】　　　　  平成25年の累計
　建物火災	 0件	 （10件）
　そのほかの火災	2件	 （13件）

交通事故
【10月】　　　  平成25年の累計
　事故件数	 164件	（1,630件）
　死亡者数	 1人	 （2人）
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おいしく 食べよう
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フォント、環境にやさしい植物油インキを使用しています。

問旭市保健推進員協議会(☎63-8766・健康管理課
予防班内)

材料 （４人分）
ゴボウ････････････ 中１本
みそ････････････ 大さじ２
砂糖････････････ 大さじ２

白ごま･･････････ 大さじ４
ごま油･･････････ 小さじ２

ある日のぞいたペットショップ。優雅に流れをつく
り、鮮やかな光沢を放つ金魚が泳いでいた――。

　20年くらい前のこと。ショップで見たその金魚とは
ランチュウで、驚くような高い値が付けられていた。「よ
しっ、俺は一から育ててやろう」。幸いすぐに稚魚を手
に入れられた。ランチュウ飼育の始まりだ。
　水の管理、交配の組み合わせなど、基礎は学んだつも
りでも、そこは初心者。思うようにはいかなかった。「育
たなくてね。バランスは悪いし小さいの。だから、大き
さだけでもよそと同じにしようと。そうしたらだんだん
ね」。失敗を重ねながらも、いつしか品評会に出せるま
でになった。容姿はもちろん、優雅に泳ぐかが重要だと
いう。ちなみに自身のランチュウは今年、所属する会の
品評会で東大関に輝いた。「相撲の番付と一緒だけど、最

優雅に泳ぐ「王様」
に魅せられて

實川 久志さん（鏑木）

 
ランチュウ愛好家

１人分の栄養価　エネルギー103kcal、塩分1.1g

【ランチュウ】
　金魚の一品種。体は丸くて各ひ
れが短く、背びれがない。頭部に
発泡状のこぶがあるのが特徴。
　高級金魚の代名詞といわれ、と
きに「金魚の王様」「泳ぐ宝石」など
と称される。家庭観賞用などは安
価で手に入れることもできる。

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.29

高位は大関。ただ同じランチュウで３回大関に輝くと横
綱と呼ばれるんだよ。それを全国でやれたらね（笑）」
　人とのつながりも広がった。品評会に行くとパイロッ
トやタンカー乗組員など、考えてもいなかった人と出
会った。「今では互いに連絡し合って、いい仲間ですよ」
と。やめようとも思わない。「機械などと違って、完成形
がないから終わりがない」と。そして育て上げたランチュ
ウは、最後まで面倒を見るのがモットー。「気持ち的に助
けてもらっているからね」。池の前でそう話してくれた
視線の先を、ランチュウがゆっくりと横切った――。
行政へ一言！
　人口も減り、市民の税負担も増えてきている。計画し
ている道の駅もそうだけど、他県などから多くの人が訪
れ「旭でお金を使ってもらう」施策を考えてくれたら。


