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尾形たき子：プロフィール

今回のスケッチ・スポット

石巻市出身。フェリス女学院短期大学卒業。
日本水彩画会会員、宮城県芸術協会会員、宮城水彩画
会常任理事、元 示現会会員で、数多くの受賞歴を持つ。
東北電力図画コンクール審査委員長を務める。

今号の内容

　

標
高
約
1
7
3
ｍ
の
ト
ヤ
ケ

森
山
の
山
頂
か
ら
は
、
石
巻
の

市
街
地
な
ど
3
6
0
度
の
パ
ノ

ラ
マ
風
景
が
眺
望
で
き
ま
す
。

　

南
西
方
向
に
見
え
る
山
は
愛

宕
山
（
別
名
：
曽
波
神
山
）
で
、

も
と
も
と
は
ト
ヤ
ケ
森
山
と
地

続
き
で
し
た
が
、
地
殻
変
動
に

よ
っ
て
現
在
の
姿
に
な
っ
た
そ

う
で
す
。

　

藩
政
時
代
、
治
水
の
名
手
と

し
て
知
ら
れ
る
川
村
孫
兵
衛
重

吉
が
、
こ
の
愛
宕
山
の
山
頂
か

ら
北
上
川
開
削
を
指
揮
し
た
と

い
う
話
が
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。

　

山
の
尾
根
が
馬
の
背
中
の
よ

う
に
見
え
る
た
め
「
馬
っ
こ
山
」

と
も
呼
ば
れ
る
ト
ヤ
ケ
森
山
。

今
回
は
、
爽
や
か
な
風
が
吹
く

山
頂
か
ら
の
眺
め
を
描
い
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。

初
夏
の
陽
射
し
が

山
頂
か
ら
の
景
色
を

ま
ぶ
し
く
輝
か
せ
る

ひ　

ざ

Point.　

ト
ヤ
ケ
森
山
の
眼
下
に
広
が
る
景

色
を
ゆ
っ
く
り
眺
め
て
、今
回
は
「
初

夏
の
輝
き
」
を
テ
ー
マ
に
描
こ
う
と

思
い
ま
し
た
。

　

光
る
川
面
、
一
枚
ず
つ
異
な
っ
た

表
情
を
見
せ
る
田
ん
ぼ
や
畑
、
青
い

空
に
浮
か
ぶ
白
い
雲
な
ど
、
見
渡
す

景
色
が
夏
ら
し
い
輝
き
に
満
ち
て
い

た
か
ら
で
す
。

　

空
の
部
分
は
、
先
に
紙
に
水
を
ふ

く
ま
せ
て
か
ら
全
体
に
ブ
ル
ー
の
色

を
入
れ
て
筆
や
テ
ィ
ッ
シ
ュ
で
ふ
き

取
り
、
紙
の
白
さ
を
生
か
し
て
雲
の

様
子
を
表
現
し
ま
し
た
。
ゆ
っ
た
り

流
れ
る
川
の
輝
き
は
、
紙
の
白
さ
だ

け
で
な
く
、
あ
え
て
白
い
絵
の
具
を

の
せ
て
光
っ
て
い
る
表
情
を
強
調
し

ま
し
た
。

　

爽
や
か
な
初
夏
の
輝
き
を
お
届
け

で
き
た
ら
と
思
い
ま
す
。

（
絵
と
文
・
尾
形
た
き
子
）

ふ
る
さ
と
の
情
景

P.2 P.3 P.4
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◉ 

石
巻
市
・
ト
ヤ
ケ
森
山
か
ら
の
眺
め

爽
や
か
な
風
が
吹
く
初
夏
の
晴
れ
た
日
に　
　
　

ト
ヤ
ケ
森
山
か
ら
北
上
川
や
愛
宕
山
を
眺
め
る

トヤケ森山トヤケ森山

石巻市・東松島市・女川町でお勧めの風景を教えてください。 巻末「ウミネコ・クイズ」にあわせ、お勧めの風景に出会える場所や見どころなどを書き添えてご応募ください。

●地域のイキイキ活動紹介！
　…特定非営利活動法人アスヘノキボウ（女川町）
●くらしの知恵袋
　……暑い季節でものんびり自分らしく

そ
ば
の
か
み
や
ま



● 生活に必要な家電や布団が揃った
  「お試し移住」のシェアハウス

あ
の
日
、
赴
任
先
の
札
幌
で
テ
レ
ビ
に
映
し

出
さ
れ
た
の
は
、
故
郷
で
あ
る
宮
城
県
沿
岸
部

の
光
景
で
し
た
。
特
定
非
営
利
活
動
法
人
ア
ス

ヘ
ノ
キ
ボ
ウ
代
表
理
事
の
小
松
洋
介
さ
ん
は
、

札
幌
か
ら
週
末
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
通
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
被
災
地
の
苦
悩
を
知
る
ほ

ど
、
当
た
り
前
の
日
常
を
過
ご
す
札
幌
と
の
落

差
に
心
を
痛
め
、
そ
の
年
の
９
月
に
そ
れ
ま
で

の
会
社
を
退
職
。
宮
城
県
の
沿
岸
部
を
回
り
課

題
を
分
析
す
る
う
ち
、
作
業
員
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
た
め
の
「
宿
」
の
必
要
性
を
痛
感
。
土
地

利
用
の
変
化
に
応
じ
て
移
動
可
能
な
ト
レ
ー

ラ
ー
ハ
ウ
ス
を
使
っ
た
宿
泊
施
設
の
プ
ラ
ン
を

持
っ
て
現
地
に
飛
び
込
み
ま
し
た
。

「
女
川
町
役
場
か
ら
商
工
会
を
紹
介
さ
れ

行
っ
て
み
た
ら
、
ち
ょ
う
ど
１
時
間
前
に
女
川

復
興
連
絡
協
議
会
で
『
宿
が
必
要
だ
』
と
い
う

話
を
し
て
い
た
と
言
わ
れ
ま
し
た
」
と
小
松
さ

ん
。
想
い
は
同
じ
だ
っ
た
た
め
プ
ラ
ン
は
と
ん

と
ん
拍
子
に
進
み
、
2
0
1
2
年
12
月
に
オ
ー

プ
ン
し
た
の
が
「
女
川
ト
レ
ー
ラ
ー
ハ
ウ
ス
宿

泊
村　
エ
ル
フ
ァ
ロ
」
。
小
松
さ
ん
は
そ
の
後
、

復
興
連
絡
協
議
会
戦
略
室
室
長
か
ら
の
誘
い
で

室
長
補
佐
と
な
り
、
プ
ラ
ン
ナ
ー
と
し
て
も
活

躍
し
て
い
た
前
職
の
経
験
を
活
か
し
な
が
ら

「
復
興
計
画
の
策
定
」
や
「
企
業
支
援
」
な
ど

の
新
し
い
町
づ
く
り
に
尽
力
し
ま
し
た
。
そ
し

て
2
0
1
3
年
4
月
に
は
、
よ
り
活
動
の
幅
を

広
げ
る
た
め
、
復
興
連
絡
協
議
会
戦
略
室
を
法

人
化
す
る
形
で
「
特
定
非
営
利
活
動
法
人
ア
ス

ヘ
ノ
キ
ボ
ウ
」
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。

現
在
力
を
入
れ
て
い
る
の
は
、
町
と
連
携
し

な
が
ら
の
活
動
人
口
創
出
促
進
事
業
で
す
。

「
本
当
の
移
住
と
い
う
の
は
、
こ
の
町
の
人
や

風
土
が
好
き
に
な
り
移
住
し
て
く
る
こ
と
。
ま

ず
は
女
川
と
関
係
を
持
っ
て
く
れ
る
人
、
女
川

フ
ァ
ン
を
増
や
す
こ
と
を
目
指
す
事
業
を
し
て

い
ま
す
」
。
具
体
的
に
は
創
業
を
支
援
す
る

「
創
業
本
気
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
と
「
お
試
し
移
住

プ
ロ
グ
ラ
ム
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。
通
常
、
町

の
予
算
で
行
う
創
業
支
援
は
、
そ
の
町
で
創
業

す
る
人
を
対
象
と
し
ま
す
が
、
「
創
業
本
気
プ

ロ
グ
ラ
ム
」
で
は
女
川
以
外
で
起
業
す
る
人
も

対
象
に
し
、
女
川
と
の
繋
が
り
や
動
き
が
生
ま

れ
る
こ
と
を
狙
っ
て
い
ま
す
。
2
0
1
5
年
に

は
、
シ
ー
パ
ル
ピ
ア
女
川
と
い
う
商
業
エ
リ
ア

が
出
来
た
こ
と
も
後
押
し
し
、
こ
れ
ま
で
に

22
人
が
町
内
外
で
起
業
、
11
人
が
起
業
の
準
備

を
し
て
い
ま
す
。

「
お
試
し
移
住
プ
ロ
グ
ラ
ム
」
は
宿
泊
費
無

料
で
5
日
か
ら
30
日
間
と
い
う
中
長
期
な
滞
在

を
通
し
て
、
自
分
な
り
の
地
域
と
の
関
わ
り
方

を
見
つ
け
て
も
ら
う
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
、
こ
れ
ま

で
に
6
0
0
名
近
く
の
方
々
に
参
加
い
た
だ
い

て
い
ま
す
。（
現
在
、コ
ロ
ナ
の
影
響
で
中
断
中
）

こ
の
10
年
間
を
起
業
と
い
う
側
面
で
振
り
返

る
と
、
震
災
直
後
は
地
元
の
主
婦
や
年
配
の
方

が
主
体
で
し
た
。
そ
の
盛
り
上
が
り
を
目
の
当

た
り
に
し
た
若
者
た
ち
が
Ｕ
タ
ー
ン
で
戻
り
、

そ
の
姿
に
可
能
性
を
感
じ
て
Ⅰ
タ
ー
ン
で
の
起

業
を
目
指
す
、
と
い
っ
た
流
れ
が
生
ま
れ
て
い

ま
す
。

現
在
は
、
再
建
を
果
た
し
た
企
業
な
ど
か
ら
、

さ
ら
に
事
業
を
拡
大
す
る
た
め
の
相
談
や
、
よ

り
新
し
い
ス
タ
ー
ト
へ
の
ア
ド
バ
イ
ス
を
求
め

ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。
「
今
こ
こ
で
企
業
研

修
や
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
回
し
て
い
る
の
は
20
代
の

若
い
メ
ン
バ
ー
で
す
。
力
を
付
け
た
若
者
た
ち

が
、
そ
の
感
覚
や
発
想
を
活
か
し
活
躍
し
て
い

く
こ
と
が
、
次
の
大
き
な
テ
ー
マ
か
な
と
感
じ

て
い
ま
す
」
と
話
す
小
松
さ
ん
。

若
い
世
代
が
活
躍
す
る
こ
と
が
町
の
未
来
で

あ
り
、
〝
明
日
へ
の
希
望
〞
を
呼
び
込
む
の
で

し
ょ
う
。

【打ち水】
　玄関先や道路に水をまく「打ち水」は、水が蒸
発する際の気化熱の働きで周囲の温度を下げま
す。おすすめの時間帯は朝と夕方で、集合住宅の
場合はベランダに打ち水するのも効果的です。

【い草のアイテム】
　い草の香りに懐かしさや心地よさを感じる人も
多いのではないでしょうか。い草は内部が空洞に
近いため、たくさんの空気を蓄えて熱を通しにく
い素材です。い草のござでお昼寝したり、素足に
い草スリッパをはくと、涼を感じるだけでなく夏
ならではの風情も味わえそうです。

草

さん
の「方言で一言」　

豊
か
な
毎
日
を
送
る
た
め
の

小
さ
な
知
恵
話
に
ち
ょ
っ
と

道
草
し
て
い
き
ま
せ
ん
か
？

このコーナーでは、地域に根ざしてがんばっている人や団体をご紹介しています。
地域に暮らす仲間の活躍が、皆さんの活力につながりますように…。

2

このコーナーでは、地域に根ざしてがんばっている人や団体をご紹介しています。
地域に暮らす仲間の活躍が、皆さんの活力につながりますように…。

Key Person.

特
定
非
営
利
活
動
法
人 

ア
ス
ヘ
ノ
キ
ボ
ウ

女
川
か
ら
日
本
・
世
界
の
課
題
を
考
え
る

10
年
目
か
ら
の
新
し
い
ス
タ
ー
ト

女
川
町

小松　洋介 さん
アスヘノキボウ 代表理事
仙台市出身

今でも仙台から通っています。良
い意味で「よそ者」でいることが
必要だと思っています。土地に縁
のない者が活動する難しさを自
ら感じたので、「よそ者」を迎える
立場になったからこそ、その感覚
を大事にしたいと思っています。

こまつ　ようすけ
倉田 　健太郎 さん
インターン生　愛媛県出身

人が集まる面白い町があると聞
き、なぜなのか興味が湧いてここ
に来ました。女川の方々は懐が深
く、すぐ親身になって話を聞いて
くれます。その魅力や女川の良さ
を伝えたくて「女川ヒト図鑑※」
をやらせていただいています。

くらた　　けんたろう
真船　創太 さん
インターン生　神奈川県出身

「お試し移住」のしおりの更新や
企業研修のサポート、地域を巡り
学ぶ「さとのば大学」に関する業
務など、幅広く関わっています。
将来は地元（大磯町）の町づくり
をやりたいのですが、ここに来て
その思いが一層強くなりました。

まふね　  そうた
内海　康生 さん
TEAVER  TEAFACTORY
気仙沼市出身

「創業本気プログラム」に参加
し、今年１月に店舗を移転して
「TEAVER  TEAFACTORY
（ティーベル・ティーファクトリ
ー）」として再出発しました。
「日本一のティーファクトリー
を作る！」を目標に頑張ります。

うちうみ  やすなり
岩部　莉奈 さん 
広報担当　宮崎県出身

自分が何かをやるというより、
頑張っている人を支えたい。
最初にインターンで来た時
に女川のことがすごく好きに
なって、この町の魅力を少し
でも伝えたいと思い、スタッ
フとして残りました。

いわべ　　 りな

アドバイザー

草 貴子さん＊くさ たかこ＊ 「子育て支援おもちゃ図書館 “ずんだっこ”」代表、「仙台市泉区女性町内会長の集い」事務局長など、地域づくりやライフスタイル、子育てに関して幅広い活動を行っている。女川町出身。

※「方言で一言」の訳：コロナ禍で　じっとしていろ　と言うけれど　いいかげんにしろよウイルス　と、ぼやく父

暑い季節でものんびり自分らしく おうち時間が長い人も多いと思いますが、昔ながらの涼み方を
取り入れて気持ちだけでもゆったり過ごせるといいですね。

先人の知恵を学んで活かしてみよう
　お散歩や家庭菜園などの外での活動は、早朝
の涼しい時間帯や夕涼みの頃などに行いません
か。起床や就寝の時間、お昼寝タイムなど、季
節にあわせて自分なりのリズムをつくってみま
しょう。

じぶんサマータイムを楽しもう

い草のござ

い草の枕

朝、夕方の打ち水

外での活動は、早朝の涼しい時間帯や夕涼みの頃に

※ベランダでは一度に多くの水をまかず、ベランダが湿る程度
　を複数回行うようにしましょう。
※ベランダでは一度に多くの水をまかず、ベランダが湿る程度
　を複数回行うようにしましょう。

※早朝や夕方の暗いときの外出は反射材を使用する
　など安全に注意してください。
※早朝や夕方の暗いときの外出は反射材を使用する
　など安全に注意してください。い草のスリッパ

ち
え
ぶ
く
ろ

・
・
・

コ
ロ
ナ
禍
で

ち
ょ
ぢ
ょ
す
て
ろ
　

と
言
う
け
ん
ど

て
ん
げ
に
す
ろ
よ
ウ
イ
ル
ス

と
、
ぼ
や
く
父 ※

● 女川駅前にある世代や地域を越えた交流施設／コワーキングスペースCamass（カマス）

● 2011年4月に設立され、若い世代が中心となった
 　女川町復興連絡協議会

● 小松さんがプランニングした「ホテル・エルファロ」。
　 今ではバイカーやワーケーションの利用も

● オリエンテーションやお祭りへの参加で女川を知る「お試し移住」の参加者 ● 創業本気プログラムで実際に地方で創業
　 したゲストと議論するケーススタディ

●「創業本気プログラム」卒業生がオープンした雑貨屋と
　 カフェとフリースペースがある佐藤貞商店

● 生まれ変わったTEAVER TEAFACTORYでプロが淹れる
　 香り高い一杯はいかが？

● 若くフットワークの軽い人材が集まった
 　アスヘノキボウ初期メンバー

※女川ヒト図鑑 ▶ https://onagawa-kikkake.jp/onagawa_hitozukan/



カラダが喜ぶ運動コーナーカラダが喜ぶ運動コーナー

横須賀真奈美さん料理研究家

【よこすか まなみ ＊ プロフィール】
茨城県生まれ。NHKのリポーターなどの経歴を持つが
「どうしてもお料理がしたいの！」と料理を学び転身。
料理教室やテレビの料理コーナーでも活躍中。
「国際薬膳師」として食べ物での健康管理も目指す、
食のよろず仕事屋。

ホヤの唐揚げ

ホヤの八宝菜

ホヤとクリームチーズ

ホヤ納豆

五目ホヤ和えそうめん

■くらしの知恵袋を毎回参考にしています。衣
類にしろ食品にしろ、廃棄するのは簡単ですが
無駄にしないよう心掛けたいです。

（石巻市　Ｍ.Ｙさん）
◆M.Yさんのお便りのように、廃棄する前に
“誰か”や“なにか”の役に立つかもしれないと想
像することは大切ですね。　　　　（編集部）

■「想像の海の生きものたち」ですが、保育所
に通う孫に描かせてみたいと思いました。さ
て、どんな絵になるのでしょう？

（女川町　Ｋ.Ｎさん）
◆お孫さんの作品、私たちも楽しみにお待ちし
ています！今年の募集の案内が4ページにあり
ますのでご覧ください。　　　　　（編集部）

■バーチャルＰＲセンターを見ました。360°
動画を初めて見たのですが、簡単なマウス操作
で臨場感たっぷりでした。コロナ収束後はPR
センターにお邪魔したいです。

（東松島市　Ｓ.Ｋさん）
◆バーチャル PR センターにご来館いただきあ
りがとうございます。実際にお越しいただける
ような日常にはやく戻りますように。 （編集部）

＊旬の素材を使ったレシピ＊

3

① オーバーヘッド・サイドベント … 体側、斜腹筋を鍛えます。脇腹の引き締めに効果的です。
② オーバーヘッド・ツイスト ……… 起立筋下部(腰)を鍛え、骨盤のバランスを整えます。腰痛予防に効果的です。

運動不足の解消や腰痛予防に、タオルを1本用意して座ってできるエクササイズに挑戦してみませんか。

カラダが喜ぶ運動コーナー

【 監修：井田耕治 先生 】「ワシントンスポーツ医学センター」にてダイエットを主体としたフィットネストレーニングを学び、仙台市内を中心にパーソナルトレーナーとして活動。野球、陸上、競輪、格闘技などのアスリートの指導も行っている。PHYSICAL SUPPORT  http://physical-support.net/

オーバーヘッド・サイドベント

効 果

オーバーヘッド・ツイスト21

ポイント

元気に過ごすために、意識してカラダを動かして
みませんか？このコーナーでは、短時間でできる
手軽な運動メニューをご紹介して、皆さまの
健康な毎日を応援します。

タオルの端を持ち
両腕を上にあげます。

タオルの端を持ち
両腕を上にあげます。

タオルがピンと張った状態を維持
しながら、上半身をひねります。

両腕をしっかり伸ばして行います。背中をそらしたり前かがみにならないように気をつけましょう。
痛みがある場合は無理をせず、心地よくできる範囲で傾けたりひねったりしましょう。

元気アップ元気アップ

薬膳情報

ホ
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の
八
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菜
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ホ
ヤ
の
唐
揚
げ

約５４Kcal／塩分１．２g

約１５１Kcal／塩分２．３g
①　下処理したホヤを一口大に切る。その他の野菜も食べやすい大きさに切る。
②　鍋に油（分量外）をひいてチンゲンサイ・赤ピーマン・玉ネギと順に炒め合わせ、茹で
　　筍・シイタケを入れてさらに炒め、野菜に火が通ったらホヤを加える。
③　調味料を加えて具にからめ、水溶き片栗粉でとろみをつける。仕上げにゴマ油を適量加える。

①　下処理したホヤを二つに切り、薄切りニンニクと一緒に鍋に入れる。中火にかけて時々
　　表裏を返しながらしっかり火を通す。冷めるまで置いて食べやすく切る。
②　①を角切りのクリームチーズと一緒に盛り付けて粗挽き黒コショウをふりかける。
　　※山椒の葉やタイムなどのハーブを添えても良い。

●ホヤ ２～３個　
●玉ネギ 1/2個　　
●赤ピーマン 1/4個　　
●チンゲンサイ 2株　　
●シイタケ 3枚　
●茹で筍 小1個（約100ｇ）　　
●塩 小さじ1/2
●砂糖 小さじ２
●酒 大さじ３　　
●コショウ 少々　
●片栗粉  適宜　
●ゴマ油 適宜

●ホヤ ２個　
●クリームチーズ ５０ｇ　
●ニンニク 1/2片
●粗挽き黒コショウ  少々

ホヤとクリームチーズ

材料（4人分）

材料（4人分）

●ホヤ １個
●納豆 小１パック
●梅干し １個
●長芋 ４cm
●大葉 ２枚

●ホヤ １個
●キュウリ １本
●トマト 1/2個
●大根 ２ｃｍ
●玉ネギ 1/4個
●ホヤ煮汁 適宜
●そうめん 適宜
　※撮影では温麺を使用
●めんつゆ 適宜

材料（4人分）

材料（4人分）

チンゲンサイは血のめぐりを活発にしたり、胃腸の老廃物を除いて機能を回復させ消化不良や食欲不振を改善させると
いわれています。夏バテ防止には、熱を冷まし水分代謝をあげるトマトやキュウリなどの夏野菜がおススメです。

①　下処理したホヤを３～4つに切って熱する前の鍋に入れ、中火にかける。
　　身がきゅっとしまったら取り出して水気をふき取る。※煮汁はとっておく。
②　薄力粉と片栗粉を合わせてホヤにまぶし付ける。2～3分置いてしっとりしたら、もう一度粉をまぶす。
③　180度の油で揚げる。
④　残った粉をワカメにまぶして揚げる。
◎　小ネギを細かく切りホヤの煮汁とマヨネーズとまぜてソースを作る。

ホヤの八宝菜

約４０Kcal／塩分１．４g

①　下処理したホヤを細切りする。梅干しは種を除いて細かくたたく。長芋・大葉はせん切りにする。
②　納豆と①を彩りよく盛り付ける。

①　下処理したホヤを鍋に入れて中火にかけ火を通す。冷めたら５mm角位に切る。キュウリ・
　　トマト・大根・玉ネギも同様の大きさに切ってホヤと合わせる。ホヤの煮汁も加える。
②　茹でたそうめんを水洗いして器によそい、薄味に調味しためんつゆをかける。
　　①の五目和えをそうめんにのせ、汁もかける。辛子やネギなどお好みの薬味も添える。

ホヤ納豆

五目ホヤ和えそうめん

約１９３Kcal／塩分１．４ｇ

【表記説明】 　総エネルギー（1人分）kcal／総食塩相当量（1人分）g

水の中でホヤの突起部分を切り落とす（＋側から切るのがおすすめ）。
突起部分を切り取った後の穴をつなげるように縦に切って開き、
身を殻から取り出して内臓や排泄物を真水で洗い流す。

●ホヤ ２～３個　
●戻しワカメ 適宜
●薄力粉  大さじ４　
●片栗粉 大さじ４
※揚げ油 分量外
◎ほやマヨソース
・ホヤ煮汁 大さじ３
・マヨネーズ 大さじ3～4
・小ネギ 少々

ホヤの唐揚げ

材料（4人分）

A タオルがピンと張った状態を維持
しながら、体を真横に傾けます。
B A B

＊
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②

③

①

①

①

左右への傾きを
１回として
６～８回を目安
に行います。

左右へのひねり
を１回として
６～８回を目安
に行います。

【ホヤの下処理】 「ホヤのむき方」動画で見てみよう！

３０８Kcal／３.１g

※揚げる際に油がはねる
　ので注意しましょう。

https://youtu.be/gNAc-NNJa1Q

ほ 

や
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A4（210mm×297mm）の画用紙に
描いてください。
※A4画用紙を使用していない作品は、
　選考対象外になりますのでご注意ください。

一次
選考

いち じ

せん こう

最終
選考

さい しゅう

せん こう

二次
選考

に じ

せん こう

ひとり1作品の応募とし、未発表作品に限ります。
みはっぴょうさくひん かぎさくひん  おうぼ

●絵の具・クレパス・色鉛筆・油彩・貼り絵などで描いてください。

●貝殻などの立体物を貼り付けたり、コピー、切り抜き、

　パソコンによる編集などの作品は、選考対象外になります。

●応募された作品の版権は、主催者に帰属するものとします。

●応募票の矢印を作品の上下にあわせて貼ってください。

●応募票が無い場合は作品の裏に絵の上下を書いてください。

 え　  ぐ　　　　　いろえんぴつ ゆさい　は　  え             か

かいがら　　りったいぶつ　は　  つ　       　　　　　　  き     ぬ

　　　　　　　　 へんしゅう　　　さくひん せんこうたいしょうがい

おうぼ　　　 さくひん  はんけん　しゅさいしゃ　きぞく

おうぼひょうやじるし さくひん  じょうげ　　　　　　 は

おうぼひょう な　　ばあい さくひん  うら　 え　 じょうげ   か

「海にいたらいいな」と思う生き物を描こう！
うみ いおも もの か

表 彰
ひょう しょう 最優秀賞／1名、 優秀賞／7名、

各審査委員特別賞／9名、 奨励賞／20名
ご応募いただいた全員にオリジナル記念品を
贈呈いたします。

さい ゆうしゅうしょう　　　  め い　   ゆうしゅうしょう　　　   め い  

かく しん   さ    い   いん  とく べつしょう　　　  め い     しょうれいしょう　　　  　  め い

　　 おう  ぼ　　　　　　　　　　　  ぜん いん　　　　　　　　　　　   　 き　ねん ひん

ぞう てい

2021年 7月 20日（火）～
         8月 31日（火）まで

ねん

がつ　　　　   にち     か

がつ　　　　   にち     か

募集期間
ぼ しゅう き  かん

小学生以下のみなさん
しょうがく せい  い    か

応募対象
おう  ぼ　たい しょう

〒986-2221 宮城県牡鹿郡女川町塚浜字前田123
東北電力株式会社 女川原子力PRセンター内
「東北電力図画コンクール」事務局

お 問 い 合 わ せ 先

後援／女川町教育委員会 石巻市教育委員会 東松島市教育委員会 三陸河北新報社(石巻かほく) 石巻日日新聞社
協力／石ノ森萬画館主催／東北電力株式会社 女川原子力発電所

※開館時間 9：30～16：30／休館日 毎月第三月曜日（祝日の場合翌日）

TEL.0225-53-3410

立体物は
貼らないでね！

は
りったいぶつ

このほかの立体物も

作品に貼らないでね。

　　　　　　　  りったいぶつ　

さくひん　  は

貝 殻
かいがら

ペットボトルや
ビンのフタ

わりばしや
つまようじ 木の実

き み

2021年 

8月31日（火）まで

ねん

がつ　　　　  にち     か

202020年
おかげさまで

202020年
おかげさまで

※第20回東北電力図画コンクールではご希望の方に作品返却を行います。
※返却は200点巡回展示終了後となり、女川原子力PRセンターに
　引き取りに来ていただける方を対象といたします（2022年3月頃予定）。

だい

へんきゃく てん じゅんかい てん   じ   しゅうりょう ご おな  がわ  げん   し  りょく

ひ と き かた たい しょう

かい とう  ほく  でん  りょく  ず     が き  ぼう かた さく ひん  へん  きゃく おこな

「第19回までの全入賞作品パネル展示」と
「過去の最優秀作品から選ぶ
　　ベスト・オブ・ザ・ベスト投票会」
みんな女川原子力PRセンターに来て

投票してね！

※投票は女川原子力PRセンターのみでの
　受付となります。

とうひょう おな がわ げん  し  りょく

うけ つけ

だい　　　 かい　　　 　　　  ぜんにゅうしょう さく  ひん　　　　　　　 てん   じ

　　　　　　　か　 こ　　　 さい  ゆう しゅう さく  ひん　         えらぶ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 とうひょう かい

　　　　　　　　おな がわ げん   し  りょく　　　　　　　　　　　　　　　 き

　　　　　　　　　　　　　　 とうひょう

展示期間
てん  じ   き  かん

「願・大漁旗バタ!!フライングフィッシュ」
ねがい バタ

4年（受賞当時）志摩 まどかさん
し ま

が  よう し

おうぼひょう　 かな　  きにゅう　　　 か　　　  さくひん

うらめん　  は

が  よう し　　  し よう　　　　　　　　  さくひん

せんこうたいしょうがい　　　　　　　　　　　　  ちゅうい

か

①応募票に必ず記入し、描いた作品の
　裏面に貼ってください。

おうぼひょう　おながわげんしりょく　　　　　　にゅうしゅ             かき  とうほく

でんりょくずが    　　　　　  じ むきょく　　　　と　  あ　
★応募票は、女川原子力PRセンターで入手するか、下記「東北

　電力図画コンクール」事務局まで、お問い合わせください。

さくひん　　　 おく　　　　　　　　  ばあい　     ふうとう

 い　　 　きって　　  は　　　  とうかん
②作品をお送りいただく場合は、封筒に
　入れ、切手を貼って投函してください。

※応募票の無い作品は、選考対象外になります。
　（応募票が無い場合、作品の裏面に必要事項を
　 直接記入してもOK）

おうぼひょう　  な　    さくひん　   せんこうたいしょうがい

  おうぼひょう　   な　    ばあい　   さくひん　 うらめん　  ひつようじこう

ちょくせつきにゅう

※作品保護のため、必ず封筒に入れてお送りください。
※学校などでまとめてご応募する場合は、先生の指示
　に従ってください。

 さくひんほご　　　　　  かな　 ふうとう　 い　　　　　おく

がっこう　　　　　　　　　　　  おうぼ　　　 ばあい　　せんせい　   し じ

　したが

審査委員により一次選考を行い、入選作品
（200点）を決定します。　　　　（9月上旬）

入選した作品は、女川原子力PRセンター内に
展示し、見学者の方に投票していただきます。
　　　　　　　　　（9月下旬～10月下旬）
※一次選考通過者には、別途ご案内いたします。

二次選考の結果を踏まえ、審査委員により
表彰作品を決定します。　　 　（11月上旬）

最優秀賞
作品

第19回

ホヤは生でお醤油や酢醤油をつけて食べる方
が多いと思いますが、今回の旬の素材のように
揚げても炒めても美味しくいただけます。おう
ち時間が長くなっているこの頃、ホヤに限らず
身近な食材でも調理方法や味付けをアレンジ
するだけで新しい発見がありそうです。くらし
の知恵袋では時間の使い方をご提案しました
が、今までの“当たり前”を少しだけ変えて、新た
な楽しさや心地良さを探してみるのもいいか
もしれませんね。　　　　　　　  （編集部）

前号の答え

ウミネコ・クイズウミネコ・クイズ

この方法が本格的に広まったのは江戸時代と
いわれ、俳句にも詠まれるようになりました。
「水うてや蝉も雀もぬるる程」は、江戸時代の
俳諧師・宝井其角の句です。

明治時代、鳴瀬川河口の野蒜を流通拠点にするため
に整備しようとしたのは？  ……………………② 港

＜応募方法＞
★はがきに、左記の必要事項を
　ご記入のうえ、ご応募ください。

※当選発表は賞品の発送をもって
　かえさせていただきます。

【編集後記】

◀ 

応
募
は
が
き
の
記
入
方
法 

◀

玄関先や道路などに水をまく
ことで涼を取る方法をなんと
いうでしょうか？

2021年8月31日必着
【応募締切】

ウミネコ・クイズ

※キャラクターはお選びいただけません。

電子レンジで簡単、しっとり美味しい
フレンチトーストが作れます。
フレンチトーストのアレンジレシピ付き。

ご応募いただいた方の中から
抽選で15名様に

 を差し上げます。

① お名前（ふりがな）
② 年齢　③ 性別　④ ご職業
⑤ 郵便番号　⑥ ご住所
⑦ 電話番号
⑧ ウミネコクイズの答え
⑨ UMINEKO誌面に対するご感想
⑩ ⑨の誌面・ホームページへ
　の掲載可否
※「掲載可」または「掲載不可」
　とお書きください
　なお、掲載する際のお名前は
　イニシャルでご紹介します
⑪ 東北電力に対する
　 ご意見、ご要望

ディズニー
フレンチトーストメーカー

9 8 6 2 2 9 3
63円

※クイズの応募はがきで知り得たお客さまの個人情報は、当選者への賞品の発送に使用するほか、今後の誌面づくりの参考にさせていただきます。

今回は新型コロナウイルスの影響
により、「イベントカレンダー」の
コーナーをお休みいたします。
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牡鹿郡女川町塚浜字前田1
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❶ 敷き水
❷ 打ち水
❸ 落とし水

用紙規定
よう し き て い

作画規定
さく が き て い

応募方法
おう ぼ ほう ほう

選考概要
せ ん こう が い よう

「東北電力 図画コンクール」
の思い出

を教えてください！！

第１回から第19回までに応募してくれた皆さんの、東北電力図画コンクールにまつわる思い出をお寄せください。
「イラストを描く仕事につきました」「夏休みはたくさんの時間をかけて描きました」「親子二代で受賞しました」
「１年生から６年生まで応募して参加賞を６個持っています」などなど、なんでも結構です。「東北電力図画コン
クール20回記念事業」や東北電力女川原子力発電所が発行する広報誌などで紹介させていただきます。

◉ 応募要領：400字程度（ご紹介の際に編集部で文章調整いたします）
◉ 応募先：ウミネコ編集部（アンケート係の住所までご郵送ください）


