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・あけましておめでとうございます。本年もご愛読のほどよろしくお願い致し
　ます。
・表紙には未年にちなみ、羊との写真撮影。協力して下さった南さんありがとう
　ございました。柚季奈ちゃんも、風が強く寒いなか頑張ってくれました。
・季節の薫りでは初日の出の紹介に、早起きしての撮影を２箇所で挑戦。富里ダ
　ムから撮影する際、昇りゆく太陽を見ていて心に染み入るものがありました。
・昨年は色々な方のご協力を頂いた１年でした。ご愛読頂いた皆様にも感謝を
　お伝えするとともに、本年が良い年となるようご祈念申し上げます。

（高田陽介）

（平成26年12月17日現在）

・組 合 員 数（正）

・組 合 員 数（准）

・組合員戸数（正）

・貯　　　金

・貸　出　金

・出　資　金

1,750人

5,944人

1,135戸

106,176百万円

17,115百万円

5,098百万円

白ごま風味の豆乳鍋

干し柿入り紅白なます
【エネルギー約108kcal（1人分）】

①生サケ、豆腐、野菜類は食べやすい大きさに切る。薬味のネギは

細切り、スダチは2等分にする。

②練りごまと白みそに、温めただし汁を少量ずつ加え、溶いておく。

③土鍋などにお汁の材料を全て入れ中火で温める。

④③に具材を加え、カキとサケに火が通ったら器に取り分け、お好

みの薬味でいただく。

【作り方】
【エネルギー約540kcal（1人分）】

美肌・アンチエイジング・抗酸化パワー効果などがいっぱいのお鍋です。
栄養豊富なごまは、練りごまにすると体への吸収率がアップします。薬
味をスダチから食べるラー油に替えると、和風がエスニックへ変身しま
す。お楽しみください。

メ　モ

①ダイコンとニンジンは皮をむき、短冊切りにする（ニンジンはダイコン
より薄めに切る）。

②３％の塩水を作り（５００ｍｌの水なら塩大さじ１程度）、①を10分程
度漬ける。しんなりとしたら、よく水気を絞る。

③ユズの皮1/2個分は千切りにし、果汁は搾る。昆布は千切り、赤唐辛子
は種を除き細い輪切り、干し柿は太千切りにする。

④酢、蜂蜜、ユズの果汁、昆布、赤唐辛子を混ぜた中に、よく水気を切っ
たダイコンとニンジンを加え、優しく混ぜ合わせる。

⑤30分以上なじませてから、器に盛りユズの皮を添える。

【作り方】

干し柿の優しい甘さにユズの爽やかな香りをプラス。ビタミンCが豊富で
すので、お正月以外にもサラダ感覚でたっぷりお召し上がりください。
甘味は体に優しい蜂蜜・メープルシロップ・アガペシロップなどがお薦
めです。

メ　モ

【材料：2人分】
カキ　　　　　

生サケ

豆腐 

ハクサイ　　　　　　 

シイタケ      　

ネギ

……8個

…2切れ

…１丁

…200g

…4枚

…2本

お汁
　だし汁
　豆乳
　白練りごま
　白みそ
　酒
　塩
　しょうゆ
薬味
　ネギ
　スダチ
　食べるラー油

 
…300ml

……500ml
…大さじ3～4

…大さじ3～4
……大さじ1
……小さじ1

…大さじ1
 

………少々
……1個

…適量

【材料：2人分】
ダイコン
ニンジン
干し柿
ユズ
昆布
赤唐辛子
塩
酢
蜂蜜など

…………………………200g
…………………………30g

…………………………1～2個
…………………………………1個

………………………………1cm
…………………………1本

…………………………………適量
…………………………大さじ2～3

……………………大さじ1


