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今日からはじめる   　  　　生活

さんまごはん

減塩
　秋の味覚“さんま”を食べましょう！さんまには、最近注目されて
いるＤＨＡ（ドコサヘキサエン酸）とＥＰＡ（エイコサペンタエン
酸）が豊富に含まれています。これらは血液をサラサラにし、コレス
テロール値を下げる働きがあります。

【材料2人分】
米 …………1合　　さんま……1尾
しょうが……1片　　青じそ……2枚
白ごま……適量
調味料Ａ……だし汁…180cc、みりん…大さじ1、
　　　　　酒…大さじ1、うす口しょうゆ…小さじ1、塩…小さじ1/2
【作り方】
①米をとぎ、ざるに上げる。
②調味料Ａを合わせる。
③しょうがは皮をむき、薄切りにする。
④炊飯器に①～③を入れ、普通に炊く。
⑤さんまは塩焼きにして、頭、骨、内臓を取り除く。
⑥炊き上がったごはんに⑤と白ごまを加えてほぐすように混ぜ、
　約5分間蒸らす。
⑦器に盛り、せん切りの青じそをのせる。

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（511Kcal、塩分2.5g／人）
;d√
4

香味野菜を利用する。
しょうが、青じその香り♪

うす味のヒント！

地
域
密
着
型
サ
ー
ビ
ス

事
業
者
募
集

　
「
地
域
密
着
型
サ
ー
ビ
ス
」と
は
、高

全
国
一
斉 

法
務
局
休
日
相
談
所

　

日
常
生
活
の
さ
ま
ざ
ま
な
心
配
ご
と
、

困
り
ご
と
、法
務
局
職
員
、司
法
書
士
、

土
地
家
屋
調
査
士
が
ご
相
談
を
お
受
け

し
ま
す
。

◆
日
　
時　

９
月
23
日
㈰　

10
時
～
16
時

◆
場
　
所　

熊
本
地
方
法
務
局
八
代
支
局

◆
内
　
容

・
土
地
や
建
物
の
不
動
産
登
記
関
係

・
戸
籍
関
係（
婚
姻
・
養
子
縁
組
な
ど
）

・
供
託
関
係（
地
代
・
家
賃
な
ど
）

・
人
権
関
係（
い
じ
め
な
ど
）

・
法
律
全
般
関
係

◆
相
談
料　

無
料

問 

熊
本
地
方
法
務
局
八
代
支
局

 　

☎
32
・
２
６
５
４

　近年、八代地域では、キャベツやブロッコリーなどの
アブラナ科野菜に大きな被害を出す根こぶ病の発生が
拡大しています。
　この病害は根にこぶを作り水・養分の吸収を阻害す
るので、発病したアブラナ科野菜は生育が悪くなって
収量が低下します。
　また、病原菌は土壌中で長期間生存できるので、発
生すると根絶が難しい病害です。
　この病害の発生が広がらないように、アブラナ科野
菜を栽培するほ場では次の対策を心がけてください。

・発生地域での育苗には、市販の培養土を用いる（ほ場の
土を使用しない）。

・セルトレイを含む育苗資材を再使用する場合は、消毒を
徹底する。

・育苗場所には、履き物などによるほ場の土の持ち込みに
注意する。

・かん水時に土壌のはね上がりがないようにコンテナや鉄
管パイプなどで簡易ベンチをつくり、その上で行う。

・耕うんや管理、収穫作業は発生していないほ場から行う。
・発生ほ場での作業後は機械、履き物に付いた土を十分に

洗い落とす。
・洗浄した水は用水路に流さない。

・発病株は、ほ場外に持ち出し、適切に処理をする（埋却、
焼却など）。

・用水路などに投棄 したり、流亡する可能性のある場所に
野積みしたりしない。

病原菌は土や水とともに移動します。対策の
ポイントは、土と水の移動防止です！

アブラナ科野菜根こぶ病の発生拡大を防ぎましょう!!
募
　
　
　
集

お問い合わせ先　　八代地域振興局 農業普及・振興課 園芸産地づくり支援班　☎33－3509

甲
種
防
火
管
理
新
規
講
習

◆
対
象
者

　

八
代
広
域
消
防
本
部
管
轄
区
域
内

に
居
住
ま
た
は
勤
務
す
る
者
と
し
、防

火
管
理
者
の
資
格
を
必
要
と
す
る
者
で
、

講
習
会

排
水
設
備
工
事
責
任
技
術
者

資
格
認
定
共
通
試
験

◆
告
示
日　

９
月
３
日
㈪

◆
試
験
案
内
配
布

　

９
月
３
日
㈪
か
ら
建
設
下
水
道
課
窓

試
　
験

齢
者
が
要
介
護
状
態
と
な
っ
て
も
、で
き

る
限
り
住
み
慣
れ
た
地
域
で
生
活
で
き

る
よ
う
に
す
る
た
め
、原
則
と
し
て
町
内

の
人
に
提
供
さ
れ
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

　

こ
の
サ
ー
ビ
ス
を
提
供
す
る
事
業
者

は
、市
町
村
が
指
定
す
る
こ
と
と
な
っ
て

お
り
、氷
川
町
で
は「
第
５
期
介
護
保
険

事
業
計
画
」に
基
づ
き
、平
成
24
年
度

中
に
施
設
を
整
備
、改
修
な
ど
を
行
い
、

サ
ー
ビ
ス
の
提
供
を
開
始
す
る
事
業
者

の
募
集
を
行
い
ま
す
。

◆
募
集
す
る
地
域
密
着
型
サ
ー
ビ
ス

・
認
知
症
対
応
型
通
所
介
護

　
（
介
護
予
防
含
）

・
認
知
症
対
応
型
共
同
生
活
介
護

　
（
介
護
予
防
含
）

・
小
規
模
多
機
能
居
宅
介
護

　
（
介
護
予
防
含
）

◆
募
集
期
間

　

９
月
12
日
㈬
～
10
月
31
日
㈬

◆
主
な
応
募
資
格

①
原
則
と
し
て
介
護
保
険
サ
ー
ビ
ス
を

　

行
え
る
法
人
格
を
有
す
る
こ
と
。

②
施
設
の
新
設
、改
修
、増
築
な
ど
を
行

　

い
事
業
開
始
が
で
き
る
こ
と
。

③
平
成
25
年
度
中
に
サ
ー
ビ
ス
提
供
開

　

始
が
で
き
る
こ
と
。

◆
開
設
予
定
日

　

平
成
25
年
４
月
１
日
以
降
平
成
25
年
度
中

※
希
望
さ
れ
る
事
業
者
は
、募
集
方
法

　

な
ど
詳
し
い
内
容
に
つ
い
て
、必
ず
健

　

康
福
祉
課
ま
で
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

問 

健
康
福
祉
課 

介
護
保
険
係

 　

☎
52
・
５
８
５
２（
直
通
）

育苗管理

ほ場管理

発病株の処理

◀根こぶ病
　（キャベツ）

相談窓口

平
成
25
年
３
月
新
規
学
校
卒
業

者
に
対
す
る
採
用
枠
拡
大

お
よ
び
求
人
提
出
の
お
願
い

　

新
規
学
校
卒
業
者
の
就
職
状
況
は
、

平
成
24
年
３
月
新
規
高
等
学
校
卒
業
者

の
地
元
八
代
地
域
へ
の
就
職
割
合
が
33
・

３
パ
ー
セ
ン
ト
に
と
ど
ま
る
一
方
、県
外

就
職
の
割
合
は
45
・
３
パ
ー
セ
ン
ト
と
な

る
な
ど
多
く
の
若
年
労
働
力
が
県
外
へ

流
出
し
て
い
る
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。

　

地
元
へ
の
就
職
を
希
望
す
る
新
規
学

校
卒
業
者
が
も
て
る
能
力
を
十
分
に
発

揮
で
き
る
就
職
先
を
得
ら
れ
る
と
と
も

に
、若
年
労
働
者
の
地
元
定
着
が
促
進

さ
れ
ま
す
よ
う
、新
規
学
校
卒
業
者
の

採
用
枠
の
拡
大
お
よ
び
求
人
の
提
出
に

ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

な
お
、新
規
学
校
卒
業
者
対
象
求

人
の
申
し
込
み
な
ど
に
つ
き
ま
し
て
は
、

ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
八
代
学
卒
係（
☎
31
・

８
６
０
９
）ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ

い
。

問 

八
代
職
業
安
定
所 

職
業
紹
介
部
門

　

 

☎
31
・
８
６
０
９

　

口
に
て
配
布
。

◆
申
込
受
付
期
間

　

９
月
10
日
㈪
～
９
月
28
日
㈮

※
郵
送（
９
月
28
日
、消
印
有
効
）ま
た

　

は
持
参（
９
月
28
日
、17
時
ま
で
）。

◆
受
験
者
講
習
会

　

11
月
１
日
㈭　

10
時
～
15
時　

　

市
民
会
館
崇
城
大
学
ホ
ー
ル

　
（
予
定
、希
望
者
の
み
）

・
受
験
講
習
受
講
手
数
料　

３
０
０
０
円

・
受
験
講
習
テ
キ
ス
ト
代    

２
０
０
０
円

　
（
希
望
す
る
者
）

※
講
習
会
時
に
配
布
、郵
送
希
望
者
は

　

別
途
５
０
０
円
必
要
。

◆
試
　
験

　

11
月
11
日
㈰　

熊
本
学
園
大
学

　

９
時
30
分
～
11
時
30
分

・
受
験
手
数
料　

６
０
０
０
円

◆
お
申
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

〒
８
６
１
‐
５
５
２
６

　

熊
本
市
北
区
下
硯
川
２
丁
目
８
番
１
号

　
（
公
財
）熊
本
市
下
水
道
技
術
セ
ン
タ
ー

※
持
参
の
場
合
は
、月
～
金
の
８
時
30
分

　

か
ら
17
時
ま
で
。（
担
当
：
小
沢
、塚
本
）

　

☎
０
９
６
・
２
２
３
・
５
７
１
８

防
火
管
理
者
に
選
任
さ
れ
た
場
合
、防

火
管
理
上
必
要
な
業
務
を
適
切
に
遂
行

で
き
る
管
理
的
ま
た
は
監
督
的
地
位
に

あ
る
者
。

◆
日
　
時
　
10
月
11
日
㈭
・
12
日
㈮

　
　
　
　
　

９
時
～
16
時

◆
場
　
所　

八
代
広
域
消
防
本
部

◆
定
　
員　

１
０
０
人（
先
着
順
）

◆
受
付
期
間

　

９
月
３
日
㈪
か
ら
定
員
に
な
り
次
第

　

締
切
。

※
受
講
手
続
な
ど
詳
細
に
つ
き
ま
し
て

　

は
、お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問 

八
代
広
域
消
防
本
部
予
防
課

　

 

☎
32･

９
２
２
７

生
活
保
護
１
１
０
番
無
料
相
談
会

　

経
済
的
な
事
情
に
よ
り
お
困
り
の
人

の
た
め
に
、生
活
保
護
に
関
す
る
無
料

相
談
会
を
行
い
ま
す
。

◆
日
　
時　

９
月
22
日
㈯　

10
時
～
16
時

◆
相
談
方
法

・
面
接
相
談

　

熊
本
市
中
央
区
大
江
４
丁
目
４
番
34
号

　

熊
本
県
司
法
書
士
会
館
２
階

・
電
話
相
談（
フ
リ
ー
ダ
イ
ヤ
ル
）

　

☎
０
１
２
０
・
７
５
９
・
８
０
０

◆
相
談
料　

無
料（
予
約
不
要
）

相
談
会

問 

司
法
書
士 

杉
水
沙
奈
映

　

 

☎
０
９
６
・
２
９
４
・
９
３
０
１

　

 

司
法
書
士 

松
江
美
佳

　

 

☎
０
９
６
・
３
６
３
・
６
５
５
５


