
【塩竈市の人口】  Ｈ28.10.31現在
住民基本台帳調べ  （前月比）
　人口　55,274人（  ＋36人）
　　男　26,421人（  ＋  6人）
　　女　28,853人（  ＋30人）
世帯数　23,223戸（  ＋28戸）

防災行政無線で放送された内容を再確認したいときは、自動音声で放送
内容を聞くことができます。

エフエムベイエリア（FM78.1MHz）でも防災行政
無線の内容や防災情報を放送していますので、災害
時にはラジオを活用ください。

防災行政無線確認電話  ☎364-1260
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「広報しおがま」は、22,600部製作し、１部当たりの経費（印刷・発送）は69円です。
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問 保健センター☎364-4786

①コメはといで30分浸してザルにあげ
ておく。

②生カキは塩水で洗い、ザルにあげて
水切りする。

③ニンジンは2㌢位の千切りにし、約2
分レンジにかける。ゴボウはささがき
にし、あく抜きをする。みつばは好み
の長さに切る。

④なべにＡの調味料とゴボウを入れ、煮
えたらカキを入れ、ひと煮立ちさせて
火を止める。具はザルにあげておく。

⑤コメは④の煮汁とだし昆布を一緒に
入れ、2割増の水加減で炊く。

⑥炊きあがったご飯に④の具とニンジ
ンを混ぜ、器に盛り、みつばをちらす。

カキご飯
作り方

　カキは「海のミルク」と呼
ばれるほど栄養価が高い食
品です。ぜひ、浦戸のカキで
作ってみてください！
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「
み
な
と
虹
の
会
」

｢みなと虹の会｣の皆さんとベイウェーブ
の佐藤さん(前列一番右)

ベイウェーブのスタジオで
｢声の広報｣の収録を行う
虻川厚子さん(写真左)
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生カキ ……………… 200㌘
ニンジン ………… 短1/4本
ゴボウ …………………30㌘
みつば(飾り用) ………… 適量
コメ ……… 2カップと1/4
もちゴメ ……… カップ1/4
水 …………………… 400cc
しょうゆ ………… 大さじ1
みりん …………… 大さじ1
酒 ………………… 大さじ1
塩 ……………… 小さじ1/3
だし昆布 ……………… 適量

材料（4人分）
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塩竈市食生活改善推進員
市川さん　　　高木さん
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