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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

　
月
浜
海
岸
の
小
高
い
岬
の
先
に

岬
の
先
岬
の
先
岬
の
先
岬
の
先
岬
の
先
岬
の
先
岬
の
先
にににににににに

あ
る
稲
ヶ
崎
公
園
は
、
奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

奥
松
島

を
代
表
す
る
景
勝
地
「
新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

新
宮
戸

八
景
」
の一つに
数
え
ら
れ
る
見
晴

ら
れ
る
ら
れ
る
ら
れ
る
見
晴
見
晴
見
晴
見
晴
見
晴
見
晴
見
晴
見
晴

ら
し
の
良
い
公
園
で
す
。

　
宮
戸
は
海
に
囲
ま
れ
て
い
る
た

て
い
る
て
い
る
て
い
る
て
い
る
たたたた

め
稲
作
を
す
る
土
地
が
少
な
く
、

少
な
く
少
な
く
少
な
く
、

か
つ
て
は
海
に
浮
か
ぶ
島
の
水
田

島
の
水
田

で
米
を
つ
く
っ
て
い
ま
し
た
。
強

し
た
。
強強

風
や
波
が
高
い
日
が
続
く
と
舟
を

く
と
舟
をを

出
せ
ず
、
田
ん
ぼ
の
様
子
を
見
に

子
を
見
にに

行
け
な
い
た
め
、
小
高
い
こ
の
岬

い
こ
の
岬

か
ら
田
ん
ぼ
を
見
守
る
よ
う
に

よ
う
に

よ
う
に

なった
そ
う
で
す
。
そ
こ
で
、「
稲

こ
で
、「
稲

を
見
る
岬
“
稲
ヶ
崎
”」
と
呼
ば

れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
春
に
は
赤
い
花
び
ら
が
見
事
な

宮
戸
椿
が
咲
き
、
椿
を
追
いか
け

る
よ
う
に
桜
が
開
花
し
ま
す
。

　
今
回
は
、
椿
と
桜
が
と
も
に
咲

く
時
期
に
訪
れ
て
絵
筆
を
とって

い
た
だ
き
ま
し
た
。

桜
や
椿
の
木
々
と

遠
く
水
平
線
ま
で
を
照
ら
す

や
わ
ら
か
な
春
の
光

Point.　
階
段

　
階
段

　
階
段

　
階
段

　
階
段

　
階
段
が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備

が
整
備
さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た

さ
れ
た
竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑

竹
や
雑
木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁

木
が
繁
る

小
道
を

小
道
を

小
道
を

小
道
を

小
道
を

小
道
を

小
道
を

小
道
を
登
っ
て

登
っ
て

登
っ
て

登
っ
て

登
っ
て

登
っ
て

登
っ
て

登
っ
て
い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と

い
く
と
、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の

、
椿
の
回
廊
に

回
廊
に

回
廊
に

回
廊
に

回
廊
に

回
廊
に

回
廊
に
出出出

ま
し
た

ま
し
た

ま
し
た

ま
し
た
。
ち
ょ

。
ち
ょ

。
ち
ょ

。
ち
ょ

。
ち
ょ

。
ち
ょ

。
ち
ょ

。
ち
ょ
う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜

う
ど
桜
の
季
節

の
季
節

の
季
節

の
季
節

の
季
節

の
季
節

の
季
節

の
季
節
と
も
相

と
も
相

と
も
相

と
も
相

と
も
相

と
も
相

と
も
相

と
も
相

ま
っ
て

ま
っ
て

ま
っ
て

ま
っ
て
、
華
や

、
華
や

、
華
や
か
な
景

か
な
景

か
な
景

か
な
景

か
な
景

か
な
景

か
な
景

か
な
景

か
な
景
色
に
心

色
に
心

色
に
心

色
に
心

色
に
心

色
に
心

色
に
心
躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま

躍
り
ま
ししし

た
。
た
。
た
。
た
。

　
海
に

　
海
に

　
海
に
浮
か
ぶ
島
、
寄

島
、
寄

島
、
寄

島
、
寄
せ
る
白

せ
る
白

せ
る
白

せ
る
白

せ
る
白
波
、
見

波
、
見

波
、
見

波
、
見

波
、
見

波
、
見

波
、
見
ごごごごご

ろ
の
花
々
な
ど

々
な
ど

々
な
ど
、
描
き

、
描
き

、
描
き
た
い
要
素
が
多

素
が
多

素
が
多
く
、
く
、
く
、
く
、

構
図
を
定
め
る
た
め
に
い
ろ
い
ろ
な
角

ろ
な
角

ろ
な
角
度度度

か
ら
景
色
を
眺
め
る
の
も
楽
し
い
こ
と
でで

し
た
。

　
こ
の
作
品
は
、
小
高
い
岬
か
ら
、
手
前

の
椿
や
桜
の
向
こ
う
に
水
平
線
を
望
む
と

の
椿
や
桜
の
向
こ
う
に
水
平
線
を
望
む
とと

い
う
、
奥
行
き
や
高
さ
を
ポ
イ
ン
ト
に
し

ま
し
た
。

　
自
分
の
い
る
位
置
を
意
識
し
た
う
え
で
、

足
元
に
散
り
落
ち
て
い
た
椿
の
花
は
あ
え

て
ぼ
か
し
て
描
き
、
目
線
が
遠
く
に
向
か

う
よ
う
工
夫
し
て
み
ま
し
た
。

　
春
ら
し
い
長
閑
な
風
景
を
楽
し
ん
で
い

た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で
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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東
松
島
市
・
稲
ヶ
崎
公
園

い
な
が
さ
き

稲ヶ崎公園稲ヶ崎公園

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。、お勧めの風景に出会える場所や見場所や見場所や見場所や見どころなどころなどころなどころなどころなどを書きどを書きどを書きどを書きどを書きどを書きどを書き添えてご添えてご添えてご添えてご添えてご添えてご添えてご添えてご応募くだ応募くだ応募ください。さい。さい。

●地域のイキイキ活動紹介！
　………雄勝硯伝統産業会館（石巻市）
●くらしの知恵袋
　…梅雨から初夏の季節を快適に過ごそう！

い
な
が
さ
き

の
ど
か



草

さん
の「方言で一言」　

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…。

雄
勝
硯
伝
統
産
業
会
館

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 ： 白い体操服のポケット　桑の実つぶれて赤紫にして怒られていた君、元気にしてますか？

梅雨から初夏の季節を快適に過ごそう！
湿気が多く、気温もあがってくる季節。
お部屋の中でさわやかに過ごすために
できそうなことから工夫してみましょう。

白
ズ
ボ
ン
の
ポ
ッ
ケ

く
わ
ご
つ
ぶ
し
て
赤
紫

ご
し
ゃ
が
い
で
た
君
、

元
気
か
な
？

※

衣替えをするように、お部屋の模様替衣替えをするように、お部屋の模様替
えをしましょう。これから暑くなる季節なえをしましょう。これから暑くなる季節な
ので、絨毯やカーペットをはずして、フロので、絨毯やカーペットをはずして、フロ
ーリングや畳の感触を楽しみませんか。

絨毯やカーペットを
はずそう！

じゅうたん

お部屋の模様替えをするように香りをお部屋の模様替えをするように香りを
変えてみませんか。ポプリ（花やハーブを変えてみませんか。ポプリ（花やハーブを
乾燥させ香りをつけたもの）やアロマオイ
ル、芳香剤などを活用して、お気に入りのル、芳香剤などを活用して、お気に入りの
香りで気分をリフレッシュしましょう。香りで気分をリフレッシュしましょう。

香りで
気分リフレッシュ！

シャワーは夜に浴びるものと決めてい
る人もいるかもしれませが、日中でも汗をる人もいるかもしれませが、日中でも汗を
かいたらシャワーを浴びてすっきりしませかいたらシャワーを浴びてすっきりしませ
んか。シャワーで汗を流したら、エアコン
の設定温度を急激に下げることもなくなり
そうです。

汗をかいたら
シャワーですっきり！

　

石
巻
市
雄
勝
町
で
採
石
さ
れ
る
雄
勝
石
は
、

今
か
ら
2
〜
3
億
年
前
の
地
層
に
属
す
る
黒
色

硬
質
粘
板
岩
。
純
黒
色
で
圧
縮
や
曲
げ
に
強
く
、

給
水
率
が
低
い
た
め
、
化
学
的
作
用
や
永
い
年

月
に
も
変
質
し
に
く
い
性
質
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　
「
道
の
駅 

硯
上
の
里　
お
が
つ
」
に
あ
る
雄

勝
硯
伝
統
産
業
会
館
の
外
壁
に
は
、
雄
勝
石
の

ス
レ
ー
ト
が
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
震
災
前
の
雄

勝
町
に
は
、
ス
レ
ー
ト
葺
き
の
建
物
が
数
多
く

あ
り
ま
し
た
が
、
津
波
で
流
さ
れ
た
ス
レ
ー
ト

を
拾
い
集
め
た
も
の
を
再
利
用
し
て
い
ま
す
。

　
「
雄
勝
の
主
な
産
業
は
２
つ
で
、
基
本
的
に
漁

業
か
雄
勝
石
に
関
わ
る
仕
事
を
し
て
い
る
家
が

ほ
と
ん
ど
で
し
た
。
雄
勝
硯
は
約
6
0
0
年
前

の
室
町
時
代
か
ら
生
産
さ
れ
、
そ
れ
を
家
業
と

し
て
続
け
て
き
ま
し
た
」
と
雄
勝
硯
生
産
販
売

協
同
組
合
事
務
局
長
の
山
下
淳
さ
ん
。
最
盛
期

の
頃
は
硯
業
が
約
3
0
0
人
、
ス
レ
ー
ト
業
も

3
0
0
人
ほ
ど
の
方
々
が
従
事
し
、
地
域
の
基

幹
産
業
と
し
て
成
り
立
っ
て
い
た
そ
う
で
す
が
、

私
た
ち
の
暮
ら
し
に
書
道
や
硯
が
縁
遠
く
な
っ

た
現
代
で
は
、
硯
職
人
は
組
合
員
が
7
名
と
、

そ
れ
ぞ
れ
の
工
房
の
職
人
さ
ん
合
わ
せ
て
も
10

数
名
ほ
ど
で
、
高
齢
の
方
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

　
2
0
2
0
年
5
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
雄
勝
硯

伝
統
産
業
会
館
に
は
、
硯
の
展
示
室
と
展
示
販

売
ス
ペ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。
全
国
の
硯
を
集
め

た
展
示
室
は
大
変
珍
し
く
、
ま
た
販
売
ス
ペ
ー

ス
に
は
硯
だ
け
で
な
く
石
皿
な
ど
の
テ
ー
ブ
ル

ウ
ェ
ア
や
お
香
立
て
、
文
字
や
絵
が
刻
ま
れ
た

記
念
の
盾
、
赤
ち
ゃ
ん
の
足
形
を
写
し
取
っ
た

盾
な
ど
も
並
ん
で
い
ま
す
。
「
硯
の
需
要
が
激

減
し
た
20
年
く
ら
い
前
に
開
発
し
た
石
皿
が
、

最
近
で
は
一
番
売
れ
て
い
ま
す
。
黒
の
皿
に
食

材
の
色
が
映
え
ま
す
し
、
石
の
特
性
で
あ
る
保

温
や
保
冷
の
効
果
を
活
か
し
て
、
高
級
レ
ス
ト

ラ
ン
な
ど
で
使
っ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」
と

山
下
さ
ん
は
言
い
ま
す
。

　

ま
た
東
北
工
業
大
学
や
デ
ザ
イ
ナ
ー
と
コ
ラ

ボ
し
、
伝
統
産
業
に
新
た
な
発
想
や
デ
ザ
イ
ン

の
力
を
借
り
て
商
品
を
開
発
し
て
き
ま
し
た
。

お
客
様
か
ら
「
こ
う
い
っ
た
も
の
が
欲
し
い
」

と
相
談
を
受
け
て
取
り
組
む
こ
と
も
少
な
く
な

い
そ
う
で
す
。

　

組
合
に
所
属
し
、
硯
職
人
と
し
て
修
業
を
積

み
10
年
目
に
な
る
徳
水
辰
博
さ
ん
は
雄
勝
町
の

出
身
で
す
。
小
学
生
の
時
に
雄
勝
硯
を
題
材
に

し
た
版
画
に
取
り
組
ん
だ
こ
と
が
き
っ
か
け
で

工
芸
や
デ
ザ
イ
ン
に
興
味
を
持
ち
、
富
山
大
学

で
デ
ザ
イ
ン
工
芸
を
学
ん
で
帰
郷
し
ま
し
た
。

現
在
で
は
小
中
学
校
に
出
向
い
て
、
硯
作
り
を

体
験
し
て
も
ら
う
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
「
マ
イ

硯
」
を
担
当
し
な
が
ら
、
自
分
の
作
品
づ
く
り

に
も
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
「
こ
ん
な
こ
と
を

表
現
し
て
み
た
い
と
考
え
て
形
に
し
て
い
く
の

で
す
が
、
な
か
な
か
納
得
の
い
く
も
の
に
は
な

り
ま
せ
ん
」
と
徳
水
さ
ん
は
言
い
ま
す
。
職
人

と
し
て
独
り
立
ち
す
る
た
め
に
研
鑽
を
積
む

日
々
が
続
き
ま
す
。

　
震
災
後
に
雄
勝
石
に
関
わ
る
方
々
が
最
初
に

取
り
組
ん
だ
の
は
、
東
京
駅
の
修
復
に
用
意
し

て
い
た
ス
レ
ー
ト
の
屋
根
材
を
津
波
の
瓦
礫
か

ら
回
収
す
る
こ
と
で
し
た
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

方
々
と
一
緒
に
か
き
集
め
て
、
一
つ
ひ
と
つ
洗

浄
し
て
納
め
、
東
京
駅
の
ド
ー
ム
を
飾
っ
て
い

ま
す
。
今
は
雄
勝
ス
レ
ー
ト
を
作
っ
て
い
た
職

人
達
も
廃
業
し
て
し
ま
っ
た
た
め
ス
レ
ー
ト
は

作
ら
れ
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
去
年
か
ら
そ
の
生

産
を
組
合
が
再
開
し
ま
し
た
。
「
旧
北
海
道
庁

舎
（
赤
れ
ん
が
庁
舎
）
の
改
修
工
事
に
雄
勝
の

ス
レ
ー
ト
を
使
っ
て
貰
え
る
こ
と
に
な
っ
た
の

で
、
今
年
か
ら
は
量
産
で
き
る
体
制
を
整
え
て

い
き
ま
す
。
そ
し
て
売
り
上
げ
に
繋
が
る
新
商

品
を
開
発
し
、
後
継
者
の
育
成
に
も
取
り
組
む
。

こ
の
３
つ
を
大
き
な
柱
と
考
え
て
い
ま
す
」
と

山
下
さ
ん
は
力
強
く
言
い
ま
す
。

　
雄
勝
硯
伝
統
産
業
会
館
に
隣
接
す
る
観
光
交

流
物
産
館
で
は
、
美
し
い
景
色
を
楽
し
み
な
が

ら
雄
勝
の
海
と
山
の
幸
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き

ま
す
。
道
の
駅
を
管
理
す
る
新
藤
喜
悦
さ
ん
は

「
大
須
崎
灯
台
や
ロ
ー
ズ
フ
ァ
ク
ト
リ
ー
ガ
ー

デ
ン
を
訪
れ
た
り
、
モ
リ
ウ
ミ
ア
ス
で
S
A
P

体
験
に
来
た
お
客
様
な
ど
観
光
の
か
た
も
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
去
年
か
ら
『
雄
勝

F
O
R
E
S
T
キ
ャ
ン
プ
場
』
も
プ
レ
オ
ー
プ

ン
し
、
利
用
者
も
増
え
て
い
ま
す
」
と
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。
雄
勝
の
街
並
み
は
変
わ
り
ま
し

た
が
、
自
然
の
美
し
さ
や
6
0
0
年
の
歴
史
は

そ
の
ま
ま
に
、
新
し
い
命
を
吹
き
込
み
な

が
ら
伝
統
は
受
け
継
が
れ
て
い
き
ま
す
。

Key Person.

数
億
年
の
時
が
も
た
ら
す
漆
黒
の
恵
み
を

こ
れ
か
ら
も
未
来
へ
繋
げ
る
た
め
に

山 下　淳 さん
雄勝硯生産販売協同組合　事務局長

雄勝硯の歴史や文化の展示だけでなく、世界
一大きな硯や伊達政宗公が愛用した硯の複製
品、全国各地の伝統的な硯を展示している場
所はほかにはないと思います。これからは
SNSなども活用して、製品を積極的にPRして
いきたいと思っています。

やま した　じゅん  

徳 水　辰 博 さん
雄勝硯生産販売協同組合　硯職人

雄勝硯のような工芸品は、芸術作品と製品の中
間のような存在です。硯づくりを始めて10年。
自分はまだそこに達しておらず、良いものを目
指すとまだ時間がかかってしまうので、まずは
職人として独り立ちできるレベルになることを
目指します。

とく みず     たつ ひろ
新 藤　喜 悦 さん
一般社団法人 硯上の里おがつ　事務局長

雄勝湾が一望できるここからの景色はなかな
か見られないと思います。私たちも事務所の
中だけでなく、海を見ながら仕事をしたいな
と思うくらいです(笑)。雄勝の海の幸と山の幸
を楽しみながら、ゆっくりくつろいでいただ
きたいと思います。

しん どう　   き   えつ

けんじょう　さと

● 近隣の施設に観光に訪れるお客様も● 近隣の施設に観光に訪れるお客様も● 近隣の施設に観光に訪れるおに訪れるおに訪れるお客様も
　 増えま　 増えま　 増えましたしたした

● 全身の力を使って掘るので体のケアも大切

● 体験教室で自分だけの硯を作ろう！
 　みんな真剣です

● 物産展やイベントで行う実演
　 販売にお客様も興味津々 ● 雄勝石の採石は組合員総出で。

　 地面の下や海の底にも眠る原石は
　 この土地の財産です ● 雄勝産スレートが葺かれ、創建当時の姿が甦った東京駅丸の内駅舎

● 伝承産業会館の展示販売スペース。食材が映え
 　保冷に優れた石皿はレストランでも人気

● 全国でも珍しい硯の展示室。世界一大きな硯や
　 政宗公愛用の硯のレプリカも

● 外壁には津波で流された建物に葺かれていた
 　スレートが使われています

● 道の駅「硯上の里」と半島に深く切り込んだ雄勝湾の絶景● 道の駅「硯上の里」と半島に深く切り込んだ雄勝湾の絶景
● 東京駅修復に使うプレートをボランティアの方々
 　と一緒に拾い集め、一枚一枚洗浄しました

け
ん
じ
ょ
う　
さ
と



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

横須賀賀真奈美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。

香味油マグロの冷やし麺

マグロとネギのぬた

マグロとフレッシュ野菜のタルタル

■前回の表紙の竹浦漁港はいつもと変わらず穏や
かで、景色は素晴らしいと思います。震災前はこ
の景色が見える場所に家があり56年間毎日見て
いましたが、今は違う場所に家を建てたので、切
り取ってフォトフレームに納めて眺めたいと思い
ます。　　　　　　　　　 （女川町　A.Rさん）
◆尾形先生と早朝に行った竹浦漁港は、日の出と
ともに空も水面も刻一刻と表情を変えてとても美
しかったです。フォトフレームに入れてくださる
とのこと、嬉しく感じています。　　（編集部）

■知恵袋の「“使わない日”を作ってみよう！」が新
鮮でした。スマホの充電、ストーブ、TV、照明…と
沢山の電気を使用しているのに“使わない日”は目
からウロコです。　　　 （東松島市　O.Yさん）
◆“電気を使わない日”は容易ではないかもしれま
せんが、イベントのように楽しみながらやってみ
るのもいいのではないでしょうか。　（編集部）

■釣り好きなので魚に関することが出ているとテ
ンションが上がります。これからも楽しみにして
います。　　　　　　　　（石巻市　A.Mさん）
◆旬の素材のレシピを利用して、釣った魚を美味
しく食べていただけると嬉しいです。お料理のバ
リエーションが増えるといいですね。（編集部）

＊旬の素材を使ったレシピ＊

3

運動やお出かけ前にストレッチの時間をとって、軽やかな行動とケガ予防を心がけませんか。

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/

ツイストランジ ドロップランジ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。

両腕を胸の前に
組んでまっすぐ
立ちます。

片足を前方に踏み出し、
体を沈めます。

足の膝が90度
くらいになるよう
体を沈めます。

90度

★前に出す足の角度は90度を目安にしますが、きつい場合は浅くても大丈夫です。無理のない角度で行いましょう。
★直立から片足を出してひねる（傾ける）のが基本ですが、片足を出した状態からひねる（傾ける）の繰り返しでもかまいません。
★ご自身の体の状態に合わせて試してみましょう。

薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情薬膳情報報報報報報報報報報報

●マグロ 50ｇ
●小ネギ 5本
●生姜 小1片
●ゴマ油 大さじ２
●サラダ油 大さじ１
●塩 小さじ1/3
●しょうゆ 小さじ２
●冷やし中華 ２袋
●好みの具 適宜
　↑ キュウリ・メンマ・薄焼き卵・ワカメ など

材料（4人分）

薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では薬膳では赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマ赤身のマグロは「グロは「グロは「グロは「グロは「グロは「グロは「グロは「グロは「グロは「血」を補血」を補血」を補血」を補血」を補血」を補血」を補血」を補血」を補血」を補い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労い、疲労回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧回復や貧血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善血の改善に良いとに良いとに良いとに良いとに良いとに良いとに良いとに良いとに良いとに良いとに良いとされていされていされていされていされていされていされていされていされていされていされています。新ます。新ます。新ます。新ます。新ます。新ます。新玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは玉ネギは消化不良消化不良消化不良消化不良消化不良消化不良消化不良消化不良消化不良消化不良の改善やの改善やの改善やの改善やの改善やの改善やの改善やの改善やの改善やの改善や血圧血圧血圧血圧血圧血圧
を下げるを下げるを下げるを下げるを下げるを下げるを下げるを下げるを下げる効果があ効果があ効果があ効果があ効果があ効果があ効果があ効果があ効果があるといわるといわるといわるといわるといわるといわれていまれていまれていまれていまれていまれていまれていまれていまれています。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くす。暑くなる季節なる季節なる季節なる季節なる季節なる季節なる季節なる季節なる季節なる季節には、体には、体には、体には、体には、体には、体内にこも内にこも内にこも内にこも内にこも内にこも内にこも内にこも内にこもった熱をった熱をった熱をった熱をった熱をった熱をった熱をった熱をった熱をった熱をった熱を冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水冷まし水分を補う分を補う分を補う分を補う分を補う分を補う分を補う分を補う分を補うキュウリキュウリキュウリキュウリキュウリキュウリキュウリキュウリやトマトやトマトやトマトやトマトやトマトやトマトやトマトやトマトやトマトなどなどなどなどなどなどなどなどなど
の夏野菜の夏野菜の夏野菜の夏野菜の夏野菜の夏野菜の夏野菜をメニュをメニュをメニュをメニュをメニュをメニュをメニュをメニュをメニューに加えーに加えーに加えーに加えーに加えーに加えーに加えーに加えーに加えましょうましょうましょうましょうましょうましょうましょう。。。。。

①　マグロを細切りして耐熱容器に入れ、小口切りした小ネギとみじん切りの生姜
　　をマグロの上にのせる（お好みで輪切りの唐辛子も）。
②　ゴマ油とサラダ油を小鍋に入れて熱する。油がふつふつ沸いてきたら①に
　　ザーッとかけ、塩としょうゆを加えて手早く和える。
③　ゆでて冷やした中華麺を器に盛り付けて添付のたれをかけ、②のマグロ和えを
　　のせる。キュウリ・メンマ・薄焼き卵・ワカメなどお好みの具を添える。

香味油マグロの冷やし麺

【表記説明】 　総エネルギー（1人分）kcal／総食塩相当量（1人分）g ＊
旬
の
素
材
＊ 《
鮪（
マ
グ
ロ
）》

　
三
陸
沖
は
世
界
三
大
漁
場
に
数
え
ら
れ
て
お
り
、
マ
グ
ロ

の
水
揚
げ
も
日
本
有
数
で
す
。

　
マ
グ
ロ
の
赤
身
は
脂
肪
が
少
な
く
低
カ
ロ
リ
ー
で
、
た
ん

ぱ
く
質
の
ほ
か
、
鉄
や
カ
リ
ウ
ム
、
ア
ミ
ノ
酸
な
ど
を
豊
富

に
含
ん
で
い
ま
す
。
マ
グ
ロ
に
含
ま
れ
る
鉄
は
ヘ
ム
鉄
と
い

い
、
吸
収
率
が
高
い
こ
と
で
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
脂
身
の
ト

ロ
に
は
D
H
A
や
E
P
A
な
ど
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
マ
グ
ロ
は
お
刺
身
で
食
べ
る
こ
と
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、

今
回
ご
紹
介
し
た
よ
う
に
和
洋
中
の
い
ろ
い
ろ
な
お
料
理
で

楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

①

Ａ→Ｂ→Ｃ→Ｂ→Ａの左右3回ずつを1～２セット行います。

Ａ
❶❷の
基本型

B 片足を前方に
踏み出します。

前に出した足側に上半身
を真横に傾けます。

Ａ→Ｂ→Ａの左右3回ずつを1～２セット行います。

B前に出した足側に
上体をひねります。C C

563kcal／塩分5.1g

●マグロ（刺身用） 150ｇ
●長ネギ １本
●酒 150cc
●しょうゆ 小さじ２
●味噌 大さじ２
●砂糖 小さじ１
●酢 小さじ１
●からし 適宜　

材料（4人分）

①　ネギを斜めにぶつ切りして酒少々と塩ひとつまみ（分量外）を一緒に鍋に入れ、
　　ふたをして中火で3分程蒸し煮する。ネギをバットなどに取り出して粗熱を取る
　　（蒸し汁は鍋に残す　※70ccくらい残っている）。
②　①の鍋にしょうゆを加えて煮立て、半分の長さに切ったマグロを入れ、手早く
　　返しながら表面だけ火を通す。ボールや袋などに取り出して急いで冷やす（冷
　　凍庫に入れるか氷水で冷やす）。煮汁は取っておく。
③　粗熱の取れた煮汁に味噌・砂糖・酢を加えてよく混ぜ、酢味噌を作る。
④　マグロを食べやすい厚さに切って、ネギ・酢味噌と和える。お好みでからしを
　　加える。ごはんや日本酒とどうぞ。

マグロとネギのぬた

①

②

475kcal／塩分6.8g

●マグロ（刺身用） 100ｇ
●新玉ネギ 小1/2個
●トマト 小1個
●ピーマン 1/2個
●パプリカ 1/2個
●ニンニク 少々
●パセリ 2枝
●酢 大さじ１
●塩コショウ 少々
●オリーブ油 大さじ２
●粒マスタード 小さじ２
●パン 適宜

材料（4人分）

①　マグロを１cmの角切りにしておろしニンニクと塩コショウ少々をからめて
　　なじませる。
②　新玉ネギ・ピーマン・パプリカを5㎜角に切り、酢・塩コショウ・オリーブ油・
　　粒マスタードで和える。
③　マグロと②の野菜をさっくり和え、くし形切りのトマトを添え、刻んだパセリ
　　を散らして盛り付ける。
④　トーストに添えてどうぞ。

マグロとフレッシュ野菜のタルタル

②

②

503kcal／塩分1.7g

足と腹直筋の連動のエクササイズで下半身の歩行
バランスが良くなります。

足と腹斜筋の連動のエクササイズで腰周辺の負担を
軽減します。

効果

香
味
油
マ
グ
ロ
の
冷
や
し
麺

マ
グ
ロ
と
フ
レ
ッ
シ
ュ
野
菜
の
タ
ル
タ
ル

マ
グ
ロ
と
ネ
ギ
の
ぬ
た

90度



ROSE GARDEN FAIR
入場
無料花

い
っ
ぱ
い
の

ロ
ー
ズ
ガ
ー
デ
ン
に

お
越
し
く
だ
さ
い
！

しあわせのバラのトンネル 色鮮やかに咲くバラ
開催期間

6月1日㊍～30日㊎
※6月19日（月）は休館

女川原子力PRセンターのスイートガーデンでは、1年を通して様々な植物を楽しめます。
特に、ローズガーデンフェアの期間中は、約110種類ものバラが見頃を迎え色鮮やかに
咲きこぼれます。ぜひご家族・ご友人などお誘い合わせのうえお越しください。

　今年は桜のシーズンが早かったのですが、
その後の新緑や色とりどりの野花が咲く景色
も素敵ですね。イベントやお祭りが従来のス
タイルで開催されるようになるなど、外出の
楽しみが増えたと感じている方も多いのでは
ないでしょうか。地域の魅力を味わうのもい
いでしょうし、健康づくりや仲間との交流を
楽しむのもよさそうです。編集部も、素敵な
風景探しやイキイキと活動している皆さんの
もとへ、ますますはりきって出かけようと思
っています！　　　　　　　　（編集部）

前号の答え

ウミネコ・クイズウミネコ・クイズ

この花の実から油を搾ることができます。

宮城県牡鹿半島から青森県南部までの地域で、
リアス式海岸が特徴の国立公園の名称は？ 
………………………… ① 三陸復興国立公園

＜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 

◀

東松島市の稲ケ崎公園は、ある植物の
群生地として知られています。冬から
春にかけて赤い花を咲かせるこの植物
はなんでしょうか。

2023年6月30日必着
【応募締切】

ウミネコ・クイズ

職人がひとつひとつ天然硯石から切り出して作り上げた
コースターです。荒そうで繊細、硬そうで軟らか。天然
素材ならではのテイストが味わい深いコースターです。
食品衛生上安全なコーティングが施されておりますので、
安心してご使用いただけます。
※自然石のためサイズ・石の紋様などが異なる場合があります。 

ご応募いただいた方の中から
抽選で20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

雄勝石食器
コースター四角
（90×90×6mm）

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。
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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 ラクターラクターラクターラクターラクター

◆ 住所／女川町塚浜字前田１２３　◆ 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 ウメ
❷ スミレ
❸ ツバキ

手軽にできる、節電テクニックを紹介するよ！

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回発行しておりましたが、昨今の経営環境を踏まえ、本年度より年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上げます。発行回数変更のお知らせ

① 設定温度を「強」から「中」にする。
② 壁から適切な間隔で設置する。
③ ものを詰め込みすぎない。
④ 扉を開けている時間を短くする。

月間の電気

冷蔵庫

約13kWh
の節電

約320円
の節約

月間の電気 約15kWh
の節電

約380円
の節約

月間の電気 約3.68kWh
の節電

約93円
の節約

① テレビを見る時間を1日1時間減らす。
② テレビの明るさを最適に調整する。
　 （画面の輝度を「最大」→「中央」に）

テレビ（32V型液晶テレビ）
① 夏の冷房時の室温は28℃を目安に。
② 冷房をつける時間を1日1時間短縮する。
③ フィルターを月に2回清掃する。

エアコン

ローズガーデンフェア 2023

★期間中は毎日開催！！（時間／10:00～16:00）（時間／10:00～16:00）
※休館日の6月19日（月）を除く。

バラをバックに
 記念撮影！
♪写真のプリントサービス付き♪

32V


