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協力：島田市健康づくり食生活推進協議会

青魚の代名詞として知られているサバは、10～11月が旬で、
動脈硬化予防など多くの効用があるEPAとDHAが豊富な
魚です。若返りの栄養が豊富といわれている「ゴマ」も使っ
た、コクのある一品です。サバのごまみそ煮

彩り 一品
も
う

【作り方】
①長ネギを 3 ㎝に切り、網に乗せて焼き目をつける。絹

さやは、へたと筋を取って 1〜2 分茹
ゆ

で、細切りにする。
②サバにⒶを絡めた後、汁気を拭いて小麦粉をまぶす。強

火で熱した鍋にサラダ油を入れ、両面を焼く。
③Ⓑをボウルで溶いたものを②に加え、中火で 7 〜 8 分

煮る。スプーンで汁をかけながら、とろりとするまで煮
詰め、焼きネギを加えてひと煮たちさせる。

④火を止めてショウガ汁を振り、絹さやを添える。

協力：FM 島田・農林課　問広報課シティプロモーション室 ☎ 36-7355

SL や「島田市緑茶化計画」のロゴを、商品パッ
ケージデザインに使用した金谷茶。島田商業高
校が参加するイベントや、一

ひ と こ と

言茶店（番生寺）
などで購入できる。

8月に島田市で開催された、全国の高校生がまちづくりについて考える「全国高校生サミット inしまだ」。
参加した島田商業高校の生徒たちは、そこで出た意見を
きっかけに、市をPRする商品パッケージを考案しました。

サミットでは、県外の高校
生と交流し、意見を出

し合いました。初めて静岡県を
訪れたという生徒も多く、印
象に残りやすい SLをモチーフ
にするという意見が多く出さ
れました。それを元に、島田
商業高校生がお茶商品のパッ
ケージデザインと金谷茶のPR
について考えました。これから
も地域密着型で、いろいろな
活動をしていく予定です。

　緑茶化のススメは毎月第4月曜日、午前7時30分か
　らFM 島田で放送中！WEB で24時間試聴できます。

島商生パッケージデザイン金谷茶

島田商業高校 3年（左から）
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【材料】5 人分（1 人分 230kcal）
◎サバ切り身
◎酒
◎しょうゆ
◎長ネギ
◎絹さや
◎ショウガ汁
◎小麦粉

◎サラダ油

◎みそ
◎白すりゴマ
◎砂糖
◎酒
◎水

大さじ
1 〜2

大さじ 3
大さじ 3
大さじ 3
大さじ 2
⅔カップ

5 切れ
小さじ 2
小さじ 2
1 本
50g
小さじ 2
適宜

Ⓐ

Ⓑ

※島田市動画コンテストの作品を募集しています。詳しく
は専用ホームページ（:https://ryokuchaka.jp）へ。

   Shim
ada

382017-11　


