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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。
宮城県芸術協会会員、元 日本水彩画会会員、
元 宮城水彩画会理事、元 示現会会員で、
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

　
リ
ア
ス
式
海
岸
で
知
ら
れ
る

三
陸
復
興
国
立
公
園
の
南
部
に

位
置
す
る
女
川
町
に
は
、
小
規

模
な
漁
港
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

女
川
湾
の
北
側
、
国
道
3
9
8

号
沿
い
に
あ
る
竹
浦
漁
港
も
そ

の
一
つ
で
す
。

　
竹
浦
は
ホ
ヤ
な
ど
の
養
殖
業

が
盛
ん
で
す
。東
日
本
大
震
災
で

甚
大
な
被
害
を
受
け
ま
し
た
が
、

養
殖
業
の
方
々
が
協
力
し
合
っ
て

復
興
を
進
め
て
き
ま
し
た
。

　
早
朝
の
漁
港
に
海
鳥
の
声
が

響
き
、
東
の
空
が
少
し
ず
つ
明

る
さ
を
増
し
て
く
る
頃
に
な
る

と
、
港
か
ら
船
が
一
艘
、
ま
た

一
艘
と
出
港
し
て
い
き
ま
す
。

　
今
回
は
、
雲
の
向
こ
う
の
太

陽
か
ら
の
光
が
港
を
照
ら
し
一

日
の
始
ま
り
を
告
げ
る
景
色
を

描
い
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

変
わ
り
ゆ
く
景
色
と

変
わ
ら
な
い
日
の
光

水
面
の
輝
き

Point.　

震
災
前
に
竹
浦
で
2
度
ほ
ど
ス
ケ
ッ
チ

を
し
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
時
は
神

社
の
境
内
か
ら
弁
天
島
な
ど
を
入
れ
た
湾

の
風
景
を
描
き
ま
し
た
。
海
が
キ
ラ
キ
ラ

光
っ
て
い
る
の
が
印
象
的
で
し
た
。

　

陸
の
景
色
は
あ
の
頃
と
だ
い
ぶ
変
わ
っ

て
い
ま
す
が
、
水
面
の
煌
め
き
な
ど
自
然

の
美
し
さ
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。

　

日
の
出
前
か
ら
、
日
が
昇
り
辺
り
が

す
っ
か
り
明
る
く
な
る
ま
で
港
で
景
色
を

眺
め
ま
し
た
。
空
が
東
雲
色
に
輝
い
て
、

ゆ
っ
た
り
と
揺
れ
る
水
面
を
照
ら
す
そ
の

一
瞬
の
煌
め
き
の
美
し
さ
を
表
現
で
き
た

ら
と
絵
筆
を
取
り
ま
し
た
。

　

今
回
の
作
品
は
「
よ
み
が
え
る
小
さ
な

港
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
描
き
ま
し
た
。
そ

の
イ
メ
ー
ジ
が
伝
わ
り
ま
す
よ
う
に
。

（
絵
と
文
・
尾
形
た
き
子
）

し
の
の
め
い
ろ

ふ
る
さ
と
の
情
景
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四季の表情　海の香り　ふるさと再発見

◉ 

女
川
町
・
竹
浦

薄
い
雲
か
ら
射
す
朝
の
光
が　
　
　
　

出
港
を
待
つ
船
と
水
面
を
照
ら
す

竹浦漁港竹浦漁港

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にじいろクレヨン（石巻市）
●くらしの知恵袋
　……“使わない日”をつくってみよう！

た
け
の
う
ら



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…。

特
定
非
営
利
活
動
法
人
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン

石
巻
市

アドバイザー

草 貴子さん
＊ くさ たかこプロフィール ＊　● 仙台市泉区 市名坂小学校区避難所運営委員会事務局長　● 仙台市安全安心街づくり推進会議委員　● 女川町出身

※「方言で一言」の訳 ： お茶を飲んで、あたたまっていってね

“使わない日”をつくってみよう！
省エネや節約のために、家族で話し合って電気やガスを
なるべく使わない工夫をしてみませんか。 思い切って
「使わない日」を設けてみるのもいいかもしれません。

ち
え
ぶ
く
ろ

・
・
・

お
茶
っ
こ
で
も
飲
ん
で

ほ
ど
ま
っ
て
い
が
い
ん※

　夕食後、それぞれのお部屋に入らずに
居間に集まっておしゃべりを楽しむ日を
設けてみませんか。学校や仕事場、お友
達のことなどを教えあうのもいいでしょ
うし、カードゲームやボードゲームを楽し
むのもいいかもしれません。各部屋の照
明や暖房費の節約につながるだけでなく、
家族の仲がさらに深まりそうです。

家族だんらんの時間を
持とう

　おうちでとる昼食用に、朝ごはんをつ
くるついでに「お弁当」を、つくってみま
しょう。昼食を作る電気代やガス代が節
約できるだけでなく、お昼のメニューを
考える手間もはぶけて一石二鳥。
　夕食をつくるついでに冷蔵庫や冷凍庫
で保存できる常備食を作っておくのもい
いですね。

“ついでにお弁当” を
つくってみませんか

　スマートフォンやパソコンでゲームをし
たり、音楽や映画を楽しんでいる人も多
いと思います。ときには、スマートフォン
やパソコンのなかった頃を思い出し、家
での過ごし方を見直してみませんか。
　読書やパズルなどの電気を使わずに楽
しめる“自分なりの時間の過ごし方”を見
つけるのもいいかもしれません。

楽しみながら
暮らしの見直しを

　

平
日
の
午
後
、
学
校
が
終
わ
っ
て
ラ
ン
ド
セ

ル
を
家
に
置
い
た
子
ど
も
た
ち
が
「
に
じ
い
ろ

農
園
」
に
集
ま
っ
て
き
ま
し
た
。
畑
に
は
野
菜

が
植
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
子
ど
も
た
ち
は
畑

で
は
な
い
と
こ
ろ
の
地
面
に
掘
っ
た
穴
に
ホ
ー

ス
で
水
を
注
ぎ
入
れ
た
り
、
そ
の
ホ
ー
ス
を
振

り
ま
わ
し
た
り
、
追
い
か
け
っ
こ
を
し
た
り
、

シ
ャ
ボ
ン
玉
遊
び
を
し
た
り
と
自
由
に
楽
し
く

過
ご
し
ま
す
。
こ
の
日
は
12
月
の
肌
寒
い
日
で

し
た
が
、
子
ど
も
た
ち
は
寒
さ
に
ち
ぢ
こ
ま
る

こ
と
な
く
、
大
き
な
声
を
出
し
て
元
気
い
っ
ぱ

い
遊
び
ま
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

　
に
じ
い
ろ
農
園
の
運
営
な
ど
、
子
ど
も
た
ち

の
元
気
と
笑
顔
を
支
え
る
活
動
を
し
て
い
る
の

が
「
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
」
で
す
。

　

は
じ
ま
り
は
東
日
本
大
震
災
の
避
難
所
で
し

た
。
避
難
所
で
は
大
人
も
子
ど
も
も
心
に
痛
み

や
不
安
を
抱
え
、
不
自
由
な
生
活
を
送
っ
て
い

ま
し
た
。
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
代
表
の
柴
田
滋

紀
さ
ん
は
、
遊
ぶ
こ
と
が
で
き
な
い
ば
か
り
か
、

大
き
な
声
を
出
す
と
叱
ら
れ
た
り
、
辛
さ
や
悲

し
さ
や
不
安
な
気
持
ち
を
じ
っ
と
我
慢
し
て
い

た
り
す
る
子
ど
も
た
ち
の
存
在
に
気
づ
き
ま
し

た
。
そ
こ
で
、
自
身
が
避
難
し
て
い
た
石
巻
高

校
の
避
難
所
で
〝
子
ど
も
た
ち
の
遊
び
場
〞
を

始
め
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

3
月
22
日
に
石
巻
高
校
の
避
難
所
で
活
動
を

開
始
し
て
か
ら
、
活
動
場
所
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

の
協
力
を
得
ら
れ
た
こ
と
も
あ
り
徐
々
に
増
え

て
い
き
ま
し
た
。
当
初
は
「
石
巻
こ
ど
も
避
難

所
ク
ラ
ブ
」
と
し
て
活
動
し
、
同
年
9
月
に

「
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
」
に
改
称
。
翌
2
0
1
2

年
3
月
に
特
定
非
営
利
活
動
法
人
の
認
証
を
得

ま
し
た
。

　
避
難
所
か
ら
仮
設
住
宅
へ
、
そ
の
後
復
興
公

営
住
宅
へ
と
暮
ら
し
の
場
が
変
わ
り
環
境
が
変

化
す
る
な
か
で
も
、
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
は
子

ど
も
た
ち
の
笑
顔
の
た
め
に
活
動
を
続
け
て
き

ま
し
た
。

　

代
表
の
柴
田
さ
ん
は
「
最
初
は
子
ど
も
た
ち

の
ケ
ア
を
大
切
に
し
て
い
た
の
で
す
が
、
私
た

ち
は
週
1
回
し
か
足
を
運
べ
な
い
の
で
、
地
域

の
人
た
ち
に
も
子
ど
も
た
ち
を
見
守
っ
て
も
ら

え
る
よ
う
な
環
境
が
必
要
だ
と
感
じ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
」
と
い
い
ま
す
。
子
ど
も
た
ち
へ

の
直
接
支
援
だ
け
で
な
く
、
大
人
に
も
安
心
し

て
集
え
る
居
場
所
が
大
切
で
、
そ
の
た
め
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
支
援
も
不
可
欠
だ
と
感
じ
た
と
い

う
の
で
す
。
そ
こ
で
、
子
ど
も
た
ち
に
は
思
い

き
り
遊
ん
で
も
ら
い
、
同
時
に
大
人
た
ち
に
は

居
場
所
づ
く
り
の
活
動
と
し
て
お
茶
の
み
の
場

を
設
け
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

　

こ
う
し
て
、
活
動
開
始
か
ら
5
年
間
く
ら
い

は
拠
点
を
持
た
ず
に
仮
設
住
宅
や
復
興
住
宅
な

ど
へ
出
向
い
て
活
動
し
て
き
ま
し
た
。

　

現
在
の
主
な
活
動
は
、
は
じ
め
に
紹
介
し
た

「
に
じ
い
ろ
農
園
」
の
ほ
か
、
小
さ
い
子
ど
も

と
そ
の
保
護
者
が
楽
し
み
な
が
ら
交
流
す
る

「
に
じ
い
ろ
ひ
ろ
ば
」
、
子
ど
も
た
ち
が
創
作

活
動
を
す
る
「
お
絵
描
き
教
室
ゴ
ッ
コ
カ
ン
」
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
ィ
ル
ス
感
染
予
防
対
策
の
た
め

現
在
は
中
断
し
て
い
ま
す
が
「
移
動
型
児
童

館
」
な
ど
で
す
。

　

に
じ
い
ろ
ひ
ろ
ば
の
ス
タ
ッ
フ
の
内
藤
抄
苗

さ
ん
は
「
利
用
し
た
い
と
き
に
来
る
こ
と
が
で

き
て
帰
り
た
い
と
き
に
帰
る
こ
と
が
で
き
る
、

お
母
さ
ん
に
と
っ
て
安
心
し
て
居
ら
れ
る
場
を

心
が
け
て
い
ま
す
」
と
言
い
、
三
浦
祥
子
さ
ん

は
「
お
母
さ
ん
と
一
緒
に
お
子
さ
ん
の
成
長
を

見
ら
れ
る
の
が
嬉
し
い
で
す
し
、
成
長
を
喜
ぶ

お
母
さ
ん
の
姿
を
見
る
の
が
喜
び
で
す
」
と
話

し
ま
す
。

　
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
で
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

受
け
入
れ
を
行
っ
て
い
ま
す
。
2
0
2
2
年
の

夏
、
授
業
の
一
環
で
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
の
活

動
に
訪
れ
た
高
校
生
の
中
に
、
小
学
生
の
こ
ろ

に
遊
び
場
に
参
加
し
て
い
た
生
徒
が
い
て
「
子

ど
も
の
頃
は
、
遊
び
場
を
楽
し
み
に
1
週
間
を

過
ご
し
て
い
ま
し
た
」
と
話
し
て
く
れ
た
そ
う

で
す
。

　

子
ど
も
に
と
っ
て
の
遊
び
と
は
感
性
を
磨
き

人
間
性
を
育
む
大
切
な
も
の
で
す
。
遊
び
を
通

し
て
子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
見
守
り

支
援
す
る
に
じ
い
ろ
ク
レ
ヨ
ン
。
子
ど
も
も
大

人
も
安
心
し
て
集
え
る
居
場
所
づ
く
り
は
、
子

ど
も
た
ち
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
だ
け
で
な
く
、
地

域
の
中
に
明
か
り
を
灯
す
活
動
の
一
つ
な
の
で

す
。

Key Person.

子
ど
も
た
ち
の
感
性
を
大
切
に

笑
顔
と
元
気
を
あ
た
た
か
く
サ
ポ
ー
ト

柴 田　滋 紀 さん
特定非営利活動法人
にじいろクレヨン　代表

子どもにとって遊びとは「生きる・
活きる」ことだと思います。活動場
所や形態は変わっても、子どもたち
の気持ちを優先する姿勢は変わり
ません。これからも子どもたちの
「声にならない声」を大切にしてい
こうと思っています。

しば  た     しげ  き
内 藤　抄 苗 さん
特定非営利活動法人
にじいろクレヨン　スタッフ

お母さんたち同士でおしゃべりした
り、少し息抜きをしたりすることも
大切だと思います。お子さんが幼稚
園に入って時間ができたからと、イ
ベントの際に手伝いをしてくださる
お母さんもいるなど、つながりの大
切さを感じています。

ない とう     さ なえ
三 浦　祥 子 さん
特定非営利活動法人
にじいろクレヨン　スタッフ

子どもたちの発想力にはいつも驚
かされますし、ほかの子の動きを
見ていてできなかったことができ
るようになる子もいます。お子さん
にも保護者の皆さんにとっても居
心地が良く安心して過ごせる場で
あることを心がけています。

み  うら   さち  こ
荒 川　創 さん
特定非営利活動法人
にじいろクレヨン　スタッフ

にじいろ農園を担当しています。
子どもたちは自分たちで遊びを
見つけます。心がけているのは、
なるべく「禁止」しないこと。安
全に遊べる環境を整えて、子ども
たちが自らできることを増やせる
ようサポートをしています。

あらかわ   はじめ

※活動場所や活動日時はHPをご覧ください
　https://nijiiro-kureyon.jp/

● 農園で収穫したお芋で手作りチップスを楽しみました

● ハロウィンでは地域の人々とも触れ合いました

● 地域で開催されるお祭りに子どもたちが店長
 　となって出店しました

● 「農園であそうぼう!!」ではお母さんたち手作りの段ボール窯でパン作りをしました

● 子どもたちの無限の発想で遊びの幅を広げ、
　 スタッフは安全への配慮に徹します

● お絵描き教室「ゴッコカン」



カラダが喜ぶ運動コーナーカラダが喜ぶ運動コーナー

効果

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。

揚げタラのみぞれ鍋

生たらこの酒塩煮

焼きおにぎりのタラ汁茶漬け

柚子味噌の焼きおにぎり

■尾形たき子さんの絵が楽しみで、四季折々の
情景に自分も行った気分を味わっています。

（石巻市　S.Mさん）
◆同じ場所でも季節や時間によって雰囲気はだ
いぶ異なります。行った気分になって楽しむと
いうのも素敵ですね。　　　　　　（編集部）

■くらしの知恵袋の「靴の中に新聞紙」をやっ
てみようと思います。なるほどですね。

（東松島市　M.Tさん）
◆新聞は読み終わってからもいろいろな活用方
法があります。知恵袋の編集をしながら、新聞
紙に限らず、捨てる前に何かに利用できないか
工夫することが大事だと感じています。

（編集部）

■塩焼きでしか食べたことがなかったタチウオ。
前号のレシピを参考に家族で食べたいと思いま
す。お酒も進みますね（笑）

（仙台市　K.Mさん）
◆タチウオは塩焼きが一般的な食べ方だと思い
ますが、前回ご紹介したように竜田揚げにして
も煮ても美味しくいただけます。宮城の地酒に
もぴったりだと思います！　　　　（編集部）

＊旬の素材を使ったレシピ＊
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こたつやストーブなどの暖房器具が恋しい季節ですが、体を動かすことで血流を促進し、内側から温まる時間をつくりませんか。

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/

オーバーヘッドベンド フロントリーチツイスト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。

椅子に座った状態で、両腕
を上げて手を組みます。

Ａの状態から身体を
真横に傾けます。

★反動をつけて捻るのではなく筋肉の伸縮を意識しましょう。　★痛みがある場合は無理をせず、気持ちの良い範囲で行いましょう。

元気アップ元気アップ

薬膳情報

●味噌 1／2カップ
●砂糖 1／2カップ
●みりん 1／2カップ
●柚子 １個
●ごはん 適宜

材料（4人分）

寒い時期は、内側から体を温める鍋料理などがおすすめです。タラは薬膳では気血を補い体力を回復する作用や、免疫力
を高める効果があるとされています。消化不良や咳を止める効果が期待される柚子のほか、ネギや生姜、七味唐辛子など
の薬味を添えて美味しくいただきましょう。

①　柚子味噌の焼きおにぎりを器に入れ、ほぐした生たらこ
　　酒塩煮をのせ、みぞれ鍋の汁をかける。
②　お好みで海苔やわさび、お漬物など添える。

①　味噌・砂糖・みりんを混ぜ合わせて中火でトロッとするまで煮詰める。
　　冷めたら柚子皮をすり下ろして混ぜて柚子味噌を作る。
②　炊き立てご飯を握っておむすびを作り、柚子味噌を表面に塗る。
③　グリルで焼いて薄い焦げ色を付ける。

柚子味噌の焼きおにぎり

【表記説明】 　総エネルギー（1人分）kcal／総食塩相当量（1人分）g

焼きおにぎりのタラ汁茶漬け
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③

左右への傾け動作
を６～８回程度
リズミカルに行い
ましょう。

Ａ B 椅子に座った状態で、腕を
前に伸ばして手を組みます。

Ａの様態から身体を
左右横に捻ります。

左右への捻り動作
を６～8回程度
リズミカルに行い
ましょう。

Ａ B

425kcal／塩分3.2g（2個／人の場合）

●タラ卵巣（たらこ）　１腹分
●生姜 小1／2片
●戻しワカメ 50ｇ
●三つ葉 ５～６本
●柚子皮 少々
●酒 100cc
●塩 小さじ1／2
●水溶き片栗粉 適宜

材料（4人分）

①　たらこの細い筋をハサミなどで切り取る。
②　鍋にたらこが浸るほどの水を入れ、酒・塩を合わせて煮立てる。たらこをそっと
　　入れてホイルなどで落とし蓋をかぶせ、さらに蓋をずらしてかぶせる。
　　弱めの火加減で10～15分程蒸し煮する。火を止めたらそのまま冷ます。
③　冷めて身がしまったら輪切りにする。
④　たらこの煮汁を温めて水溶き片栗粉でとろみをつけ、生姜のしぼり汁を加える。
　　※とろみをつける前に、煮汁を味見して塩加減を調整する。
⑤　たらこと一緒にワカメを盛り付け、三つ葉・柚子皮のせん切りを添えて④のあん
　　をかける。

生たらこの酒塩煮

②

141kcal／塩分0.9g

●タラ切り身 ３～４切れ
●タラ白子 200ｇ
●大根 10cm
●だしの素 大さじ１
●しょうゆ 大さじ２
●酒 100cc
●塩 小さじ１弱　　　　　
●シメジ、エノキ茸、白菜、水菜、
　長ネギ、ニンジンなど　適宜
※しょうゆ、薄力粉、片栗粉、
　揚げ油 分量外

材料（4人分）

①　タラは食べやすい大きさに切ってしょうゆ（分量外・小さじ２）をからめ、薄力粉・
　　片栗粉（分量外・各小さじ２）を合わせてまぶす。180度の揚げ油で色よく揚げる。
②　白子はひと口大のかたまりに切って、熱湯でさっと湯通ししておく。
③　キノコや野菜をそれぞれ食べやすい形に切る。大根は粗くすりおろす。
④　鍋に５～８カップ程度の水を入れ、だしの素・しょうゆ・酒・塩を入れて温める。
⑤　④に火の通りにくい野菜から入れ、煮えてきたらタラと白子を入れ、最後に
　　火が通りやすい水菜などを入れる。大根おろしも加えてさっと煮る。
　　取り分けてお好みで七味唐辛子などを添える。

揚げタラのみぞれ鍋

①

⑤

257kcal／塩分3.6g

●焼きおにぎり 適宜
●生たらこ酒塩煮 適宜
●みぞれ鍋汁 適宜
●海苔など 適宜

体側、背筋の筋肉を伸縮することで身体全体の血流が上がります。 ウェスト、腹斜筋の捻転動作によって適度な刺激が内臓を温めます。効果
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　尾形先生と表紙の作品のスケッチに早朝の
竹浦に行ったときのこと。海鳥の鳴き声が響
くなか、漁船が沖へ向かって出港していく様
子に、すがすがしい一日の始まりを感じまし
た。「一日一生」という言葉がありますが、
一日を全生涯のように生きるという考え方を
実感した朝でした。ところで、皆さん新年の
抱負は立てましたか。　　　　（編集部）

前号の答え

ウミネコ・クイズウミネコ・クイズ

東日本大震災で被災した三陸地域の復興の
ため平成25年5月に創設されました。

名前の由来の一つが「銀白色に光って刀のよう
だから」といわれる魚は？ …………② タチウオ

＜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 

◀

宮城県牡鹿半島から青森県南部までの約
250kmにわたる地域で、リアス式海岸特
有の海岸線が特徴の国立公園の名称は次
のうちどれでしょうか。

2023年2月28日必着
【応募締切】

ウミネコ・クイズ

可愛いボーダーの保冷温ショッピングバッグ！
レジかごにもピッタリ！

巾着なので中身も見えずこぼれ落ちません。

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

PON保冷温
ショッピングバッグ

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
TEL 0225-53-3111発 行 東北電力 検索発 行

https://www.tohoku-epco.co.jp/★より詳しく知りたい方は、東北電力ホームページにアクセスしてください。

女川原子力ＰＲセンターのキャラクター
ダンゴウオの「ごろたん」

ごろたん
 ニュース 

東北電力図画コンクール東北電力図画コンクール第 回21

「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

◆ 開館時間／9：30～16：30　◆ 休館日／毎月第3月曜日（祝日の場合翌日）・年末年始
TEL.0225（53）3410　FAX.0225（53）3286東北電力 女川原子力PRセンター

❶ 三陸復興国立公園
❷ リアス式国立公園
❸ 太平洋岸国立公園

　　　　　　　　　　　　　　　　　　毎年恒例の「東北電力図画コンクール（テーマ：想像の
海の生きものたち）」。21回目を数える今回は、小学生以下の子どもたちから4,377作品ものご応
募をいただきました。厳正なる審査の結果「最優秀賞」１点、「優秀賞」7点、「審査委員特別賞」９点、
「奨励賞」20点が選出され、昨年12月11日（日）には表彰式が行われました。
今年の夏に開催する第22回のコンクールにもぜひご応募ください。

一次審査を通過した205作品を次の日程
で展示します！ ぜひご覧ください。

【主 催】 東北電力株式会社 女川原子力発電所　　【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

手軽にできる、節電テクニックを紹介するよ！

入賞作品が決まりました！！

ご来館のお申込・お問合せ先

本誌「ＵＭＩＮＥＫＯ」をご愛読いただきありがとうございます。 これまで年4回発行してまいりましたが、 昨今の経営環境を踏まえ、 来年度より年2回の発行と
させていただきます。 いつもお楽しみいただいている皆さまには大変申し訳ございませんが、 ご理解賜りますようお願い申しあげます。 発行回数変更のお知らせ

冬の暖房時の室温
は20℃を目安に！

外気温度6℃の時、エアコン（2.2kW）
の暖房設定温度を21℃から20℃にした
場合（使用時間：9時間／日）

月間の電気
エアコン

約9.42kWh
の節電

約240円
の節約

人のいない部分
は温めない！

大きさを3畳用から2畳用に変更した
場合（室温20℃、
温度設定：中、
使用時間：5時間
／日）

月間の電気

電気カーペット

約15.96kWh
の節電

約400円
の節約

自然乾燥を併用
する！

定格容量(5kg)自然乾燥8時間後、
未乾燥のものを
補助乾燥する場
合と乾燥機のみ
で乾燥させる場
合の比較（2日
に1回使用）

月間の電気

衣類乾燥機

約32.89kWh
の節電

約833円
の節約

無理のない範囲で
設定温度は低めに！

布団だけで、温度設定を「強」から
「中」に下げた場合
（室温15℃、温度
設定：中、使用時間
：5時間／日）

月間の電気

電気こたつ

約8.69kWh
の節電

約220円
の節約

※カラーは選べません。

作品展示会のご案内

１月2５日(水)～２月２日（木）8：30～17：15
会場

日時

女川町庁舎エントランス
2月4日(土)～２月1２日（日）10：00～21：00

会場

日時

イオンモール石巻 （2Fベルーナ前）
２月１４日（火）～２月２３日（木・祝）8：30～21：00

会場

日時

東松島市 矢本西市民センター

大野 紗花 さん（東松島市）

たこのようちえん

熊谷 樹輝 さん（石巻市）

ちょうちんアンコウ

相原 琉那 さん（石巻市）

炎の翼を持つイルカ
～with wings of fire～

伊勢 彩月 さん（石巻市）

深海のふしぎなクラゲが
生まれるサンゴ

岡 あさひ さん（女川町）

クリーナーフィッシュ
～海は宝～

Ｓｗｅｅｔｓ
オーシャンへようこそ！
佐藤 優菜 さん
（石巻市）

海のスターハンター!!
～Ｎｉｓｈｉｋｉ～「錦」
橋本 あかり さん
（石巻市）

熊谷 春輝 さん（石巻市）
シロナガス潜水クジラ

最優秀賞 （1名）

審査委員特別賞（9名）

入賞されたみなさん、
おめでとうございます！

寳 那奈子 さん（石巻市）

潜水艇うみうし号

審査委員特別賞

山田 眞太郎 さん（石巻市）

みんなをまもれ！
とげとげレスキューざめ

審査委員特別賞

藤原 創 さん（大崎市）

いつまでも続く海の楽園

審査委員特別賞

相原 璃旺 さん（石巻市）

復活!!空の祭り
～ｓｋｙ・ｆｅｓｔｉｖａｌ～

石巻日日新聞社賞

川村 月乃 さん（石巻市）

にじいろの魚

女川原子力発電所長賞

佐藤 海羽 さん（石巻市）

キュート・ジェリーハート
・フィッシュ

審査委員長賞

遠藤 真瑳晏 さん（石巻市）

SEARANGER VS.
ORCAMONSTER

石ノ森萬画館賞

鈴木 碧虎 さん
（女川町）

海中獅子舞

三陸河北新報社賞

★菊池 望夢 さん（石巻市）
★國吉 桃美 さん（弘前市）
★川田 凜音 さん（東松島市）
★木村 一心 さん（石巻市）
★志摩 宇彦 さん（石巻市）
★遠藤 梨羽 さん（石巻市）
★加藤 維人 さん（石巻市）
★木村 海詩 さん（石巻市）
★内海 涼花 さん（石巻市）
★木村 海叶 さん（石巻市）
★成澤 羽菜 さん（石巻市）
★内海 良那 さん（石巻市）
★川田 　蒼 さん（石巻市）
★佐々木 弐香 さん（石巻市）
★佐野 こと子 さん（石巻市）
★坂井 万緖 さん（石巻市）
★紫桃 愛美 さん（石巻市）
★髙橋 真優 さん（石巻市）
★原田 楽生 さん（石巻市）
★菱沼 李朱 さん（石巻市）

奨 励 賞 （20名）

遠藤 穂佳 さん（女川町）

みんなでぴかぴか
おそうじたい

女川原子力PRC所長賞

優秀賞（7名）


