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「わが家のオススメ料理」、

「わが家のペット」、「わた

しの宝物」の各コーナー

でご紹介する方を募集し

ています。自薦・他薦を

問いませんので、お気軽

にご連絡ください。

《総人口》

94,350 人 ( ＋ 58)

男性　48,046 人 ( ＋ 10)

女性　46,304 人 ( ＋ 48)

《世帯》45,029 世帯 (＋ 26)

《外国人登録者》366人(＋ 2)

(  )内は、前月との

比較です。

【つくり方】

①昆布を水で戻し、半分に切る（戻し汁は捨てないで）。

②サケのアラのうち、長いものや大きなものは昆

　布の幅（約 10 センチメートル）にあわせて切る。

③昆布にサケのアラ（約 100 グラム）をのせ、き

　つめに１周半ほど巻く。

④巻いた状態で圧力なべにしっかりと敷き詰める

　（煮くずれしないよう、巻き終わりを下向きにする）。

⑤昆布の戻し汁を昆布巻きが隠れる程度まで入れる。

⑥しょうゆ、酢、砂糖、梅干しを入れ、圧力をか

　けた状態で約 30 分間煮込んでできあがり。

※圧力なべがないときは、⑤で、最初は水を入れて弱火に

かけ、サケの骨が柔らかくなってから戻し汁と調味料を入れ

て煮込んで仕上げる（途中で水分がなくならないよう注意）。
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【材料】

○生サケのアラ（１匹分、600 ～ 900

　グラム、トラウトサーモンでも可）

○昆布（乾燥したもの、７～８本、

　30 ～ 40 センチメートル）

○しょうゆ（50cc）

○酢（50cc）

○砂糖（大さじ２）

○梅干し（２つ、塩分控えめのもの、

　なくても可）

「じっくりと煮込むので、

サケの骨も、頭の部分も

やわらかくなり、すべて

食べられます。栄養たっ

ぷりで美味しいですよ。」

先生は、
こんな先生です！
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