
―
業
界
と
し
て
も
大
変
な
時
期
も
あ

っ
た
と
思
う
の
で
す
が�

　
仕
事
が
取
れ
な
い
時
期
に
各
方
面

の
知
り
合
い
か
ら
仕
事
の
紹
介
を
い

た
だ
い
て
、
九
州
大
学
伊
都
キ
ャ
ン

パ
ス
の
建
設
に
関
わ
り
ま
し
た
。
従

業
員
総
出
で
つ
い
て
来
て
く
れ
て
。

せ
め
て
自
分
の
従
業
員
さ
ん
だ
け
は

遊
ば
せ
な
い
で
ご
飯
を
食
べ
さ
せ
な

い
と
い
け
な
い
と
い
う
考
え
で
し
た
。

　
今
も
仕
事
あ
り
き
の
精
神
、
技
術

力
と
価
格
の
勝
負
で
頑
張
っ
て
い
ま

す
。
結
局
、
従
業
員
さ
ん
あ
っ
て
の

僕
で
、
僕
あ
っ
て
の
従
業
員
さ
ん
。

も
ち
つ
も
た
れ
つ
な
ん
で
す
よ
ね
。�
�

―
商
工
会
の
活
動
は
13
年
と
長
く
、

多
く
の
方
と
お
仕
事
だ
け
で
な
く
幅

広
い
お
付
き
合
い
も
さ
れ
て
い
る
よ

う
で
す
ね
。
峰
町
の
「
つ
し
ま
ん
な

か
ま
つ
り
」
に
も
実
行
委
員
と
し
て

関
わ
ら
れ
た
そ
う
で
す
が
、
お
祭
り

を
通
し
て
今
後
へ
の
期
待
は
？�

　
か
っ
こ
よ
く
言
え
ば
地
域
貢
献
の

た
め
と
い
う
こ
と
に
な
る
の
で
し
ょ

う
が
、
対
馬
中
あ
ち
こ
ち
に
行
っ
て

し
ま
っ
て
る
人
を
地
元
に
呼
び
戻
す
、

気
持
ち
を
固
め
る
良
い
機
会
だ
と
思

う
ん
で
す
よ
ね
。
「
や
っ
ぱ
り
俺
は

峰
の
人
間
や
」
と
い
う
ね
。
地
域
の

人
が
そ
れ
ぞ
れ
に
頑
張
る
か
ら
、
対

馬
が
良
く
な
っ
て
く
る
と
思
う
ん
で

す
よ
。�

―
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
の
指
導
を
さ
れ
て

い
た
と
い
う
こ
と
で
す
が�

　
西
小
学
校
の
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
チ
ー

ム
の
コ
ー
チ
を
し
て
い
ま
し
た
。
口

が
立
つ
の
で
、
他
の
チ
ー
ム
の
方
は

僕
が
監
督
だ
ろ
う
と
思
っ
て
い
ら
っ

し
ゃ
っ
た
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね（
笑
）

約
１
年
間
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

　
私
も
子
供
の
時
に
教
え
て
も
ら
っ

て
ま
す
か
ら
、
恩
返
し
し
な
く
て
は

と
思
い
ま
し
て
。
地
元
に
帰
っ
て
き

て
い
る
か
ら
で
き
る
、
そ
れ
が
ほ
ん

と
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
す
よ
ね
。
自

分
の
子
供
も
い
ま
し
た
け
ど
、
他
の

部
員
も
全
部
自
分
の
子
供
だ
と
思
っ

て
接
し
ま
し
た
。
県
大
会
に
も
３
度

出
場
し
て
結
果
も
残
せ
ま
し
た
し
、

子
供
た
ち
が
楽
し
く
元
気
に
頑
張
っ

て
い
る
姿
と
い
う
の
が
一
番
よ
い
で

す
か
ら
ね
、
な
ん
で
も
熱
く
な
ら
な

い
と
い
け
な
い
ん
で
す
よ
。
教
え
て

い
て
逆
に
子
供
た
ち
に
教
え
ら
れ
る

こ
と
も
多
く
て
。
僕
の
た
め
に
も
良

か
っ
た
で
す
。�

�

―
関
わ
っ
て
こ
ら
れ
た
子
供
た
ち
が

成
長
し
て
い
く
に
あ
た
っ
て
、
彼
ら

へ
の
願
い
は
？�

　
何
を
す
る
に
し
て
も
、
い
つ
も
熱

い
気
持
ち
を
も
っ
て
、
精
一
杯
物
事

に
向
か
っ
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。�

　
や
っ
ぱ
り
一
度
は
外
に
出
て
、
人

の
下
で
働
い
て
、
辛
い
思
い
を
す
る

の
は
当
然
あ
っ
て
良
い
と
思
う
ん
で

す
け
ど
、
最
終
的
に
い
つ
も
故
郷
が

あ
っ
て
、
お
父
さ
ん
お
母
さ
ん
が
あ

っ
て
と
い
う
気
持
ち
を
忘
れ
な
い
で

頑
張
っ
て
ほ
し
い
で
す
ね
。
要
す
る

に
、
自
分
ば
か
り
良
け
れ
ば
い
い
じ

ゃ
な
い
か
と
い
う
考
え
で
は
い
け
な

い
っ
て
こ
と
で
す
よ
ね
。�

�

―
お
仕
事
面
で
は
今
後
も
建
設
一
本

で
？�

　
そ
う
い
う
考
え
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

で
も
建
設
な
ら
で
は
の
我
々
で
し
か

で
き
な
い
こ
と
を
。
建
設
業
の
技
術

を
生
か
し
た
、
農
業
・
漁
業
に
協
力

す
る
よ
う
な
、
そ
う
い
う
と
こ
ろ
を

何
か
考
え
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。
や
っ
と
何
か
見
出
し
つ
つ
あ

り
ま
す
。
そ
れ
も
仲
間
な
ん
で
す
。

仲
間
が
い
る
か
ら
情
報
が
入
る
。
異

業
種
の
人
と
話
し
て
い
る
う
ち
に
、

気
づ
か
な
か
っ
た
部
分
を
話
し
て
く

れ
る
ん
で
す
よ
ね
。�

�

―
最
後
に
、
中
原
さ
ん
の
夢
は
？�

　
考
え
た
こ
と
な
い
で
す
け
ど
…
普

通
に
暮
ら
す
こ
と
。
素
敵
な
お
じ
い

ち
ゃ
ん
に
な
る
こ
と
で
す
か
ね（
笑
）�
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Koho shocking

毎
回
、
登
場
し
て
く
だ
さ
っ
た
方
に�

次
の
方
を
ご
紹
介
い
た
だ
く
こ
の�

コ
ー
ナ
ー
。次
回
は
峰
町
に
お
住
い�

の
栗
屋
加
代
さ
ん
で
す
。お
楽
し
み
に
。�

●プロフィール�

な か は ら ち か ら

中原主税さん�

峰町吉田出身　33歳�
佐世保工業高校を卒業後、国土建設専門学校で測量を学び福岡で就職。21歳で帰郷。現在、対馬市商工会青年部副部長。
小学生時代からソフトボールや野球を続けた経験を生かし、8月まで西小学校ソフトボールのコーチを務め、県大会にも
出場した。同い年の妻と小6の長男、小4の長女、小２の次女の５人家族。�

株式会社中原建設�

広報つしま17
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食生活改善推進員　●峰支部�

●材料●（4人分）�
玉ねぎ……1/2個（100g）�
枝豆（冷凍）………100g�
長ひじき（乾燥）……10g�
トマト……小1個（100g）�
カッテージチーズ……80g

しょうゆ…大さじ１�
みりん……大さじ１�
レモン汁…大さじ１�
ごま油……大さじ１�
七味唐辛子……少々�

【問い合わせ】�
福祉保健部健康保健課　☎0920-58-1116

枝豆とひじきのカクテルサラダ�

★1人分栄養価★ エネルギー…101kcal　たん白質…6.2g　カルシウム…131mg　食塩相当量…0.9g

　佐賀地区では男性料理教室に加え、女性（婦人）の料理教室を
開催しています。献立選びや、試作品・チラシ等を作成し、戸別訪
問により参加者を募っています。�
　今回、18名の参加者で賑わい、楽しいひとときとなりました。�
　普段不足しがちな乳製品をたくさん使った「よい食生活をす
すめるためのレシピ」を使用しました。さわやかな和風味のドレ
ッシングで、チーズやひじきが苦手な方にもおすすめの一品を
紹介します。�

A

ドレッシング�

＜よい食生活をすすめるためのしおりより抜粋＞�

＊18～69歳　身体活動量の低い女性の目安（1600kcal～2000kcal）�
　主食４～５、副菜５～６、主菜３～４、牛乳・乳製品２、果物２�

1 2 3 4 5

1

1

1

2

2

2 1 2

3

3

4

4

5 6

牛乳・乳製品� 果物�
主菜�

副菜�

主食�
このレシピの�
食事バランスガイドは?�
副菜：1つ（sv）�
牛乳･乳製品：1つ（sv）�
になります。�
�※sv（サービングの略）1sv＝「1つ」です。�

●作り方●�
①　玉ねぎは薄切りにして
　水にさらし、水気をきる。
　枝豆は解凍してさやから
　出す。ひじきは水で戻し
　てさっとゆがく。トマト
　はさいの目切りにする。
　Aは合わせておく。
②　広口のグラスに、①の玉ねぎ、ひじき、
　枝豆、トマト、カッテージチーズの順に重
　ねて盛りつける。
③　Aのドレッシングをかけ、全体を混ぜて
　いただく。
　　＊カッテージチーズは、プロセスチーズ
　を細かく刻んで代用することもできる。

さわやかな和風味の�
ドレッシングでひじきが�
苦手な人にもおすすめ!

　厳原港統合補助工事に伴う、フェリーの車両乗降用可動橋の架け替え工事のため、九州郵船の
フェリーの車両航送が下記のとおり休止になります。�
　ご迷惑をおかけしますが、ご理解・ご協力をお願いいたします。�

九州郵船フェリーの車両航送休止について�

長崎県対馬振興局　建設部　港湾漁港課　☎0920－52－1311問い合わせ�

●九州郵船定期フェリーの車両航送を休止する日及び便�
　　平成21年12月１日　博多　10:00発　→　厳原　14:40着　フェリーちくし�
　　平成21年12月１日　厳原　15:25発　→　博多　20:10着　フェリーちくし�


