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編集後記
▲

これからいよいよ本格的な冬が到
来しますね。弘前城雪燈籠まつりや
雪上でのスポーツイベント、スキー
教室など、雪国ならではのイベント
が目白押し！冬だからこそ外に出
て、雪国生活を満喫してみるもの一
つの楽しみ。きっとすてきな景色が
広がるはずです。私はこの冬もたく
さん取材に行きます！（大）▲

12 月といえば忘年会シーズンで
すね。毎年この時期になると、普段
はなかなか地元に帰って来れない友
人達も帰省し、一堂に会してみんな
でお酒を飲み語り合います。久しぶ
りに会うと仕事の話や恋愛の話な
ど、つもる話に花が咲き気付けば午
前様なんてことも…。今年の忘年会
も待ち遠しいです。（柿）

野菜と魚の簡単レシピ  さば缶と野菜たっぷりみそ汁
食改さん
おすすめ
レシピ
File.48

✂

■１人分の栄養量 ： エネルギー／83kcal、タンパク質／6.6g、カルシウム／103㎎、食塩相当量／1.0g

弘前市食生活改善推進員会

①ゴボウはよく洗い、皮をむき斜めうす切りにし、水にさらす。
②ニンジンは皮をむき、いちょう切りにする。こ

んにゃくは小さくちぎる。
③鍋に分量の水を入れ、ゴボウとニンジン、こん

にゃくを加え火にかけ野菜がやわらかくなるま
で煮る。

④サバ缶を汁ごと鍋に加え、みそを溶き入れる。
最後に小口切りしたネギを入れ、火を止める。

⑤器に盛り、かつお節を散らす。

材料（4 人分）
サバ水煮缶… 95g（1/2 缶 ）
こんにゃく…………… 160g
ゴボウ……… 80g（1/2 本 ）
ニンジン…… 80g（1/2 本 ）
ネギ………… 40g（1/2 本 ）
水………………………500ml
みそ……… 小さじ 4（24g）
かつお節…… 1 パック（2g） ●青魚に含まれる油（EPA、DHA）は、血液サラサラ効果や血管

の老化を予防するなど、健康な食事に欠かせない優れものです。
また、野菜と一緒に食べることにより、野菜に含まれるカルシウ
ムの吸収がよくなります。
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ポイント！

ＮＥＷ　ＢＯＯＫＳ　ＣＯＭＩＮＧ ＵＰ 弘前図書館近着図書紹介

時間をテーマに「さかさまさか」「ふり
だしにすすむ」「神様の誤送信」など５
つの物語が複雑に絡み合う。小さな奇
跡が大きな感動を生む、ちょっと不思
議なハートフル・ストーリー。

クラスで浮いたもの同士の男女、麦彦
とヘガティー。思いを伝えるため、あ
こがれの存在に会うべきか悩む。あこ
がれを通して生きていくことを学び、
強くなるまでを描いた長編感動作。 

弘前図書館DATA

▽開館時間　平日…午前９時
半～午後７時／土・日曜日、
祝日…午前９時半～午後５時
▽ところ　下白銀町（追手門
広場内）
▽休館日　毎月第３木曜日
（祝日の場合は翌日に振替）、
年末年始、蔵書点検期間
※ 12 月 17 日、29 日 ～ 1
月3日は休館日です。
■問☎32・3794

月曜日も
開館して
います

あこがれ
川上未映子著、新潮社

ペンギンのバタフライ
中山智幸著、PHP 研究所

「たくさんある」ではなく、「どれも気
に入っている」状態がいい。整理収納
コンサルタントの著者が教える、人生
を複雑にしない方法。選び抜いたモノ
と心軽く暮らすアイデアが満載。

17歳で豪商に嫁いだ浅子は、傾いた加
島屋を切り盛りし、大坂随一の実業家
に。晩年は日本初の女子大学開設に奔
走。連続テレビ小説「あさが来た」の
原案本。著者は弘前市出身。

青田くだもの店の奥にある小さな部
屋。そこは、果物の子どもたちが放課
後を過ごす学童保育でした。りんご、
バナナなど色とりどりで個性豊かな果
物の元気な日常を描く愉快な物語。

ぜったい　くだものっこ
たかどのほうこ作、フレーベル館

モノは好き、でも身軽に生きたい。
本多さおり著、大和書房

小説 ｢土佐堀川｣
古川智映子著、潮出版社
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マイナンバー

　受取人不在などの理由で配達でき
なかった場合は市役所に返送されて
いる可能性があります。まだお手元
に届いていない場合は、市民課へお
問い合わせください。
■問い合わせ先　市民課（☎ 35・
1111、内線 347、397）／マイ
ナンバー総合フリーダイヤル（☎
0120・95・0178）
【住民基本台帳カードへの電子証明
書発行サービスの終了について】
　１月から個人番号カードの交付
が始まるため、現行の住民基本台
帳カードへの電子証明書の発行は、
12月 22日で終了します。

　ただし、すでに住民基本台帳カー
ドに記録されている電子証明書は、
有効期間内に限り、平成 28年以降
も電子申告に利用可能です。
　平成 28年の申告に現行の電子証
明書を利用する人は、有効期間をご
確認ください。
■問い合わせ先　市民課（☎ 35・
1113）

通知カード
届きましたか？

通知カード
は切り取っ
て大切に保
管してね


