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野菜は赤・黄パプリカやセロリなど、彩りよ
くたっぷりと加えましょう。

旬の食材を使った料理を酒田市食生活改善推進員が紹介します

食生活改善推進員からの

ワンポイント

酒田 旬の

28

さかたの か
ぜ

今月の人

島
好
き
︑飛
島
へ

 

「
今
ま
で
に
行
っ
た
島
は
山
が
多
か
っ

た
で
す
が
、
飛
島
は
景
色
が
違
っ
て
面

白
い
で
す
」

　

こ
の
春
に
大
学
を
卒
業
し
た
ば
か
り

の
木
原
さ
ん
は
、
各
地
の
離
島
を
訪
れ

る
ほ
ど
の
島
好
き
。
大
学
で
経
済
学
を

学
ぶ
う
ち
に
、
経
済
と
は
逆
の
、
お
金

だ
け
で
は
成
り
立
た
な
い
地
域
社
会
の

仕
組
み
に
関
心
を
持
つ
よ
う
に
な
り
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
い
く
つ
か
の
離

島
を
訪
れ
ま
す
。
短
期
間
の
滞
在
を
経

験
す
る
中
で
、
１
つ
の
場
所
で
長
く
生

活
し
て
人
と
深
く
関
わ
り
た
い
と
思
い
、

緑
の
ふ
る
さ
と
協
力
隊
に
応
募
。
４
月

か
ら
飛
島
に
赴
任
し
ま
し
た
。

　

長
崎
市
出
身
の
木
原
さ
ん
は
、
飛
島

は
も
ち
ろ
ん
、

東
北
に
来
る
の

も
初
め
て
。
そ

れ
で
も
不
安
は

な
か
っ
た
と
言

い
ま
す
。「
来

る
前
は
、
漁
師

の
方
は
怖
い
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま

し
た
が
、
飛
島
の
人
は
優
し
い
で
す
。
い

ろ
い
ろ
教
え
て
く
れ
ま
す
」
と
話
す
顔
は

と
て
も
楽
し
そ
う
。「
島
で
の
経
験
は
新
し

い
こ
と
ば
か
り
。
予
定
は
天
気
次
第
で
す

が
、
そ
の
日
の
朝
に
予
定
が
決
ま
る
の
は

ワ
ク
ワ
ク
す
る
し
、
自
分
の
性
格
に
合
っ

て
い
ま
す
ね
」
と
い
う
言
葉
の
通
り
、
前

向
き
な
人
柄
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

人
と
関
わ
る
こ
と
が
好
き

　

木
原
さ
ん
は
、
少
し
で
も
早
く
島
に
な

じ
み
た
い
と
い
う
気
持
ち
か
ら
、
積
極
的

に
外
に
出
て
自
分
が
で
き
る
こ
と
を
探
し

て
い
ま
す
。
漁
や
草
刈
り
を
手
伝
う
う
ち

に
、
最
初
は
わ
か
ら
な
か
っ
た
方
言
も
、

今
で
は
１
対
１
の
会
話
な
ら
ほ
と
ん
ど
わ

か
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。「
島
の

人
で
な
い
人
は
見
て
わ
か
り
ま
す
」
と
言

う
く
ら
い
人
の
顔
も
覚
え
ま
し
た
が
、
飛

島
な
ら
で
は
の
悩
み
も
。「
島
の
人
に
は

名
前
の
ほ
か
に
『
屋
号
』
と
『
船
の
名
前
』

が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
ま
だ
覚
え
ら
れ
ま

せ
ん
」
と
苦
笑
い
し
ま
す
。

　

緑
の
ふ
る
さ
と
協
力
隊
員
の
任
期
は
１

年
。「
４
月
か
ら
飛
島
で
過
ご
し
て
、
も

う
『
１
年
は
短
い
な
』
と
感
じ
て
い
ま
す
。

あ
っ
と
い
う
間
に
終
わ
り
そ
う
な
気
が
し

ま
す
が
、
こ
の
１
年
で
何
が
で
き
る
か
考

え
て
い
ま
す
」
と
話
す
木
原
さ
ん
。
後
悔

の
な
い
１
年
に
な
る
よ
う
、
ま
っ
す
ぐ
に

進
ん
で
ほ
し
い
で
す
ね
。

木原 直人さん（長崎県出身、飛島在住）
緑のふるさと協力隊員

Kihara Naoto

▲法木地区の祭りに参加
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　私たち公益大女子バレーボール部は新入生6人が入部
し、今年度春から強化指定部として本格的に始動しまし
た。また東北大学リーグ戦にも初参加します。
　新しいチーム、一からのスタートとなり、なかなか練習
場所や練習時間を確保できませんが、近隣の高校など
に協力していただき活動しています。個性豊かなメンバー
ばかりなので、お互いに意見を出し合い練習をしています。
結果を残すのは当たり前ですが、地域の方々から応援し
ていただけるチーム作りをしていきたいと思います。
　今年度は下部リーグから
のスタートとなりますが、一
戦必勝で勝ち上がり、1部
リーグに昇格するのが目標
です。そのためにも数少な
い練習時間を大切にし、目
標 に向かいチーム一丸と
なって頑張っていきます。

女子バレーボール部が本格始動
渡辺 渉子（1年）イカのマリネ

　これから7月にかけて、酒田では
スルメイカが特に美味しい時期に
なります。今月は、小学校の料理
クラブで子どもたちからリクエスト
があった「イカのマリネ」を紹介し
ます。ご家庭でぜひお試しください。

【作り方】
①タマネギは皮をむき、繊維にそって薄切りにする。キュウリ、ニンジン

はせん切りにする。
②Aを混ぜ合わせ、①の野菜を10分程度漬けこむ。
③イカは足とワタを引き抜き、胴の中を洗って軟骨も引き抜く。耳と胴

は皮をむき、足は目の下から切り落とし、吸盤をさっとそぐ。
④③のイカを酢を入れたお湯でゆで、冷ます。胴の部分は輪切り、イカ

の足は食べやすい長さに切る。
⑤④のイカと②の野菜を混ぜ合わせ、器に盛る。

14

【材料】（4人分）
イカ‥‥‥‥‥‥‥‥‥ 2杯
タマネギ‥‥‥‥‥‥‥80㌘
キュウリ‥‥‥‥‥‥‥60㌘
ニンジン‥‥‥‥‥‥‥20㌘
酢‥‥‥‥‥‥‥‥‥‥少々

しょうゆ
　 ‥‥大さじ1+小さじ1／2
酢 ‥‥ 大さじ1+小さじ1
砂糖 ‥‥‥‥‥ 大さじ1
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市内企業の優れた技術力や製品、
サービスを紹介します。 vol. 26
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※

ッ
チ
分
野
で
需
要
を
創
出

　

冷
凍
・
冷
蔵
倉
庫
業
を
営
ん
で
い
た
当

社
は
、
平
成
６
年
に
そ
の
設
備
を
生
か
し

て
保
冷
剤
製
造
を
開
始
、
以
来
他
社
に
先

が
け
ニ
ッ
チ
な
分
野
に
次
々
と
進
出
し
、

事
業
の
多
角
化
を
行
い
ま
し
た
。
ど
の
部

門
に
も
、
創
業
以
来
培
っ
て
き
た
温
度
管

理
の
ノ
ウ
ハ
ウ
が
生
か
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

現
在
は
保
冷
剤
に
加
え
、
い
か
そ
う
め

ん
、
な
め
こ
、
冷
凍
大
根
お
ろ
し
な
ど
を

製
造
販
売
、
全
国
で
そ
れ
ぞ
れ
高
い
シ
ェ

ア
を
有
し
て
い
ま
す
。
ま
た
今
年
３
月
に

は
経
済
産
業
省
「
が
ん
ば
る
中
小
企
業
３

０
０
社
」
に
選
出
さ
れ
ま
し
た
。

※
潜
在
的
な
需
要
は
あ
っ
た
が
未
開
拓
だ
っ
た
分
野
の
こ
と
。

全
国
シ
ェ
ア
１
位
の
保
冷
剤

　

当
社
の
保
冷
剤
は
、
全
国
の
洋
菓
子
店
、

酒
店
や
地
元
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
使
用
さ
れ

て
い
ま
す
。
み
な
さ
ん
が
購
入
し
た
ケ
ー

キ
や
刺
身
パ
ッ
ク
に
入
っ
て
い
る
保
冷
剤

は
、
実
は
当
社
の
製
品
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

保
冷
剤
は
、
水
と
粉
末
状
の
樹
脂
や
防

腐
剤
な
ど
を
混
ぜ
合
わ
せ
た
後
、
個
々
の

フ
ィ
ル
ム
に
注
入
し
て
圧
着
冷
却
後
完
成

し
ま
す
。
材
質
の
違
い
や
気
温
水
温
な
ど

で
接
着
具
合
が
変
わ
る
た
め
、
加
熱
温
度

や
ロ
ー
ラ
ー
の
圧
力
な
ど
を
細
か
く
調
整

し
、
漏
れ
が
無
い
よ
う
細
心
の
注
意
を
払

い
、
指
先
の
感
覚
と
目
視
で
確
認
し
て
耐

圧
検
査
後
、
完
成
品
と
し
て
出
荷
し
ま
す
。

今月は 菅原冷蔵 株式会社

本社 第三工場

保冷剤の一例 保冷剤の製造ラインの一部

保
冷
剤
製
造
ラ
イ
ン
の
設
備
で

す
。

通
常
の
フ
ィ
ル
ム
製
、
吸
水
性
の

あ
る
不
織
布
製
、
耐
久
性
の
高
い

プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
製
な
ど
大
小
さ
ま

ざ
ま
な
製
品
を
揃
え
て
い
ま
す
。

充
塡て

ん

し
た
保
冷
剤
を
イ
ン
ナ
ー
袋

に
包
装
、
一
日
に
70
万
個
製
造
し

て
全
国
に
発
送
し
ま
す
。

第三工場リーダー 大瀧 祐一 さん

【企業の概要】
沿　　革 昭和42年菅原冷蔵製氷株式会社として設立、平

成19年社名変更にて菅原冷蔵株式会社となる
商　　号 菅原冷蔵株式会社
資 本 金 2,460万円
住　　所 酒田市北浜町2-82 ☎35-1361
代 表 者 代表取締役 菅原康生
従業員数 94人
事業内容 保冷剤、きのこ、いかそうめん、ヘチマ採水、

おろし大根の製造販売
ホームページ　http://www.cool-ice.net

　

独
身
者
の
多
く
は
、
自
然
な
出
会
い

↓
恋
愛
↓
結
婚
と
い
う
流
れ
を
希
望
し

て
い
ま
す
。
そ
も
そ
も
「
出
会
い
」
と

は
、
出
て
行
っ
て
会
う
こ
と
で
す
。
実

際
に
行
動
に
出
な
け
れ
ば
、
自
然
な
出

会
い
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

独
身
者
の
９
割
近
く
が
「
い
つ
か
は

結
婚
し
た
い
」「
い
ず
れ
は
結
婚
し
た

い
」
と
い
う
意
識
を
持
っ
て
い
る
よ
う

で
す
。

　

で
は
、
そ
の
「
い
つ
か
」「
い
ず
れ
」

は
い
つ
で
し
ょ
う
か
？
「
白
馬
の
王
子

様
は
、
き
っ
と
現
れ
る
」
と
待
ち
続
け

て
い
る
人
、
一
体
い
つ
ま
で
待
つ
つ
も

り
で
し
ょ
う
か
？
結
婚
は
、
相
手
が

あ
っ
て
成
り
立
つ
も
の
で
す
。
他
力
本

願
の
こ
の
状
態
こ
そ
が
結
婚
に
お
け
る

「
待
ち
受
け
状
態
」
な
の
で
す
。

　

中
に
は
、
結
婚
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー

な
ど
に
登
録
し
た
こ
と
で
安
心
し
て
し

ま
う
人
が
い
ま
す
。
ま
だ
交
際
が
始

ま
っ
た
わ
け
で
も
な
い
の
に
。
こ
ち
ら

も
同
様
に
「
待
ち
受
け
状
態
」
と
言
え

ま
す
。
自
分
磨
き
は
、
ま
だ
必
要
で
す
。

自
分
の
意
識
を
変
え
な
い
と
結
婚
相
手

に
は
巡
り
会
え
ま
せ
ん
。

　

地
方
で
は
、
特
に
女
性
の
ほ
う
が
婚

活
に
関
し
て
消
極
的
な
よ
う
で
す
。「
婚

活
」
し
て
い
る
と
、
周
り
か
ら
ガ
ツ
ガ

ツ
し
て
い
る
と
見
ら
れ
て
恥
ず
か
し
い

と
感
じ
て
い
る
か
ら
な
の
で
し
ょ
う
か
。

で
も
「
婚
活
」
は
少
し
も
恥
ず
か
し
い

こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
自
分
の
将
来

を
真
剣
に
考
え
行
動
す
る
こ
と
は
、
人

生
に
と
っ
て
と
て
も
大
切
な
こ
と
で
す
。

結
婚
し
た
い
と
思
っ
た
時
が
適
齢
期
と

悠
長
に
構
え
て
い
て
、
気
が
付
い
た
ら

周
り
は
皆
結
婚
し
て
い
た
、
と
い
う
こ

と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　

当
セ
ン
タ
ー
で
は
、
待
ち
受
け
状
態

解
除
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。
ど
う
ぞ
気

軽
に
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

　

次
回
は
「
結
婚
の
条
件
」
に
つ
い
て

お
話
し
ま
す
。

結
婚
に
お
け
る「
待
ち
受
け
状
態
」と
は
？

●
お
問
い
合
わ
せ
／
市
結
婚
サ
ポ
ー
ト
セ
ン
タ
ー（
交
流
ひ
ろ
ば
内
）

☎
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