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第41回いわき市民文化祭を開催 
○開幕式 
蜷とき／ところ　10月４日豸　９時40分／アリオス　　　　　　　　  市文化センター　蕁22－5431
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11／14貍 
　　15豸 

11／23豺 

と　　　き 内　　容 と　こ　ろ と　　　き 内　　容 と　こ　ろ 

QQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQ

2009サイクルフェスティバルinいわき･ 
第23回いわき市都市緑化まつりを開催 
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○2009サイクルフェスティバルinいわき ○第23回いわき市都市緑化まつり 

　全国規模の自転車競技会に合わせて、自転車に 
親しむイベントを開催します。 
蜷時間　正午～（４日�は８時から） 
蜷内容　 
・全日本実業団や一般参加に 
　よる自転車ロードレース 
・小学生による一輪車タイム 
　トライアルレース（３日） 
・小学生以上による三輪車耐 
　久レース（４日） 
※一本橋ママチャリチャレン 
　ジやスピード脚自慢など、 
　当日参加できるコーナーも 
　あります。 

　「あなたの身近なグリーン・エコ」をテーマ 
に、緑を守り、緑の大切さを認識するため開催 
します。 
蜷時間　10時～16時 
蜷内容　マツの剪定教室、 
　樹木・花苗などの相談や 
　販売、保存樹木のパネル 
　展示、木工・竹細工体験、 
　菜種油で走るエコカー試 
　乗など 
※記念樹交付の申し込みを 
　した方は、返信ハガキと 
　引き換えに、苗木を配布 
　します。 

保健体育課体育指導係　蕁22－7553 公園緑地課管理係　蕁22－7518

せん  てい 

〈作り方〉
漓サンマの腹と頭を取り、皮を
はぎ、骨を取ります。滷漓を包
丁でたたいたら、ネギ、みそ、
ショウガ、唐辛子などを混ぜ合
わせ、小判型に形を整えます。
澆フライパンを熱して油をひき、
はじめ強火で中火にして焼きま
す。（取材協力　郷土料理家　
新妻榮子さん）
【一口メモ】サンマの上手な選
び方 漓目の周りが透き通って
いるもの。滷体が青く光って、
太っているもの。澆口と尾の付
け根がほんのり黄色いもの。

（１人分226キロカロリー）

　
今
回
は
市
民
の
皆
さ
ん
に

も
っ
と
も
な
じ
み
の
あ
る
市
名

に
つ
い
て
、
考
え
て
み
ま
し
ょ

う
。

　
「
い
わ
き
」
と
い
う
言
葉
に

は
、
時
代
に
よ
っ
て
幾
つ
か
の

漢
字
が
当
て
は
め
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
「
石
城
」
、
「
岩
城
」
、

「
磐
城
」
が
そ
う
で
す
。

　
古
代
に
は
こ
の
地
方
一
帯
を

指
す
表
現
と
し
て
、
石
城
、
磐

城
と
い
う
漢
字
が
当
て
は
め
ら

れ
て
い
ま
し
た
。

　
中
世
に
な
る
と
、
こ
の
地
方

は
、
郡
制
の
中
で
岩
城
の
ほ
か

岩
崎
、
菊
田
の
郡
な
ど
で
編
成

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
こ
の
過
程

で
武
士
が
台
頭
し
、
中
で
も
有

力
豪
族
の
一
つ
が
岩
城
氏
を
名

乗
り
、
福
島
県
浜
通
り
や
茨
城

県
に
勢
力
を
延
ば
し
ま
し
た
。

し
か
し
、
関
ヶ
原
の
戦
い
で
徳

川
側
に
味
方
を
し
な
か
っ
た
た

め
、
領
地
を
没
収
さ
れ
て
し
ま

い
ま
す
。

　
こ
の
た
め
岩
城
と
い
う
文
字

は
避
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、

江
戸
時
代
に
な
る
と
、
磐
城
と

い
う
文
字
が
復
活
し
、
磐
城
平

藩
（
正
式
な
行
政
名
称
で
は
な

い
）
と
し
て
、
こ
の
地
方
が
掌

握
さ
れ
ま
す
（
ち
な
み
に
平
城

下
の
行
政
名
は
磐
前
郡
。
磐
城

郡
は
四
倉
付
近
）
。
明
治
時
代

と
な
り
、
行
政
の
中
心
、
郡
役

所
は
「
菊
多
」
「
磐
前
」
「
磐

城
」
が
並
列
し
た
連
合
郡
役
所

の
形
態
が
と
ら
れ
ま
す
が
、
三

郡
が
統
合
さ
れ
る
際
に
は
、
三

郡
の
面
目
が
立
つ
よ
う
に
「
石

城
郡
」
と
い
う
表
記
が
な
さ
れ

ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
昭
和
三
十
年
（
一

九
五
五
年
）
前
後
の
市
町
村
合

併
が
進
む
中
で
、
小
名
浜
町
と

周
辺
の
町
村
と
の
合
併
で
は
、

将
来
の
大
合
併
を
念
頭
に
お
い

た
「
磐
城
市
」
が
誕
生
し
ま
す
。

こ
う
し
て
、
こ
の
前
後
に
四
市

が
成
立
し
平
市
と
合
わ
せ
て
五

市
と
な
っ
た
こ
と
か
ら
、
周
辺

の
町
村
は
石
城
郡
と
し
て
残
り

ま
す
。

　
昭
和
四
十
一
年
（
一
九
六
六

年
）
の
十
四
市
町
村
が
対
等
で

合
併
す
る
際
に
は
、
な
じ
み
の

あ
る
「
磐
城
」
「
石
城
」
「
岩

城
」
な
ど
が
市
名
候
補
と
し
て

挙
げ
ら
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
い

ず
れ
も
固
定
の
意
識
が
持
た
れ

る
と
い
う
こ
と
で
、
容
易
に
決

ま
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
そ
こ
で
、
新
し
い
観
点
で
考

え
ら
れ
た
の
が
、
ひ
ら
が
な
の

「
い
わ
き
」
で
し
た
。
合
併
し

よ
う
と
決
め
て
か
ら
一
年
四
カ

月
を
経
て
の
こ
と
で
し
た
。

（
総
合
図
書
館
長
）

「
石
城
」
「
岩
城
」
「
磐
城
」

「
い
わ
き
」

　今月号で紹介する食材は、秋の味覚「サンマ」。漢字の「秋刀
魚」は、スマートで銀色に輝く魚体が刀を連想されることから付け
られた当て字です。
　毎年、親潮に乗って９月から10月に三陸沖を通過し、11月に銚子
沖に達します。この間に動物性のプランクトンを食べ続け、10月下
旬には最高に脂の乗ったサンマになります。サンマは塩焼きで食べ
るのが一般的ですが、いわきには「ぽうぽう焼き」という漁師料理
もあります。簡単に説明すると、サンマをたたいて作ったハンバー
グです。名前のいわれは、漁師が船上で料理をしたとき、唐辛子を
入れたためポーポーと息をしながら食べたからという説や、サンマ
の脂が炭火に落ちてポーポーと火が出たからという説があります。
　サンマは以前紹介したカツオと同じように、血液をサラサラにす
るＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）や、脳の働きを良くするＤＨＡ
（ドコサへキサエン酸）を含むため、脳血栓や心筋梗塞、高血圧の
予防に効果があるといわれています。また、視力低下を防ぐビタミ
ンＡや、貧血を防ぐビタミンＢ12も多く含みます。子どもにも食べ
やすく栄養価の高い「ぽうぽう焼き」をぜひ食卓へいかがですか！
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