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編集後記

沢田ろうそくまつり

▲

年末年始にかけて、家族３人そろ
って体調を崩しての寝正月。嫁は家
の中でつまずいて骨折、それを冷や
かしていた私も階段を踏み外しての
転倒、ねんざ。散々な新年のスター
トとなりましたが、遅れての初詣で
引いたおみくじは大吉！大それた願
いではなく、家内安全、健康な１年
になることを願います。（大）▲

消防団出初式の取材をしました。
雪が降る中、まとい振りや人員服装
点検などが行われましたが、一番ワ
クワクしたのは分列行進！甲高く鳴
り響くラッパの音に合わせて土手町
通りを列をなして堂々と行進する消
防団員や消防車の姿がたまらなくか
っこいい！５月の消防観閲式も今か
ら待ち遠しいです。（柿）

朝ごはんにおすすめ簡単レシピ  焼きたまライス
食改さん
おすすめ
レシピ
File.50

✂

■１人分の栄養量 ： エネルギー／350kcal、タンパク質／13.1g、カルシウム／158㎎、食塩相当量／1.3g

弘前市食生活改善推進員会

①赤パプリカ、ピーマンは種を取り１㎝角に切る。
②フライパンにサラダ油小さじ２を熱し、

①の野菜を弱火で炒め、塩とこしょうを
ふり火を止める。

③ボウルに卵を割り入れてほぐし、ごはん
と②の野菜、チーズを加え混ぜる。

④フライパンにサラダ油大さじ１を入れて
弱火で温め、③を流し入れてふたをし、
じっくりと７～８分くらい焼く。固まった
ら裏返して５～６分焼く。

⑤切り分けて皿に盛り、お好みでケチャップをかけて出来上がり。
※テフロン加工のフライパンを使うとこげつきにくくなります。

材料（4 人分）
ごはん………………… 320g
卵………………………… 4 個
赤パプリカ… 80g（1/2 個 ）
ピーマン……… 30g（1 個 ）
とろけるチーズ………… 80g
トマトケチャップ……… 適 宜
サラダ油………………………
………… 小さじ２、大さじ１
塩、こしょう…………… 少 々

●残りごはんに野菜やチーズ、卵などさまざまな具を一緒に混ぜて
焼くだけです。彩りもきれいで、簡単にできる朝ごはんにおすす
めのレシピです。牛乳や具だくさんのみそ汁と合わせると、栄養バ
ランスが良くなります。いろいろな具を入れて作ってみてください。
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ポイント！

ＮＥＷ　ＢＯＯＫＳ　ＣＯＭＩＮＧ ＵＰ 弘前図書館近着図書紹介

片倉希は高台の上にある古い二階家
に、翻訳家の祖母と 2 人で暮らしてい
る。平凡で平穏な日常を送る希だが、
彼女を捜す男の出現をきっかけに大き
な変化が…。長編ミステリー小説。

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
※２月の休館日は１8日です。
■問☎ 32・3794

月曜日も
開館して
います

わたしたちの、小さな家
水沢 秋生著、光文社

会社、家族、お金。どうにもうまくい
かない人生を送る男 3 人。それでも彼
らには立ち戻れる日々があった。鋭い
人間観察で描かれる、今を生きる男の
バイブル的小説。

言い訳だらけの人生
平 安寿子 著、光文社
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オリジナルの入浴剤を作って、心も体
も癒されませんか ? 見た目も楽しいカ
ラーバスボム、もらって嬉しいギフト
バスボムなどのレシピを紹介し、上手
に仕上げるポイントを解説します。

ゆうかんな猫ミランダ
エレナー・エスティス作、岩波書店

バスボムレシピ
篠原 由子著、河出書房新社

迷子猫も、赤ちゃん猫も、みんなつい
ておいで ! 数十匹の子猫を連れて、古
代ローマの街を生き延びる気高きお母
さん猫、ミランダの物語。繊細で遊び
心あふれる魅力的な挿絵も多数掲載。

　このまつりは、旧暦の小正月に
相馬の沢田地区にある沢田神明
宮で毎年開催されているもので、
450 年以上前から受け継がれて
いる豊凶占いの伝統行事です。
▽とき　２月 22 日（月）
　　　　午後６時～９時
▽ところ　沢田神明宮（沢田字園
村）
▽内容　たいまつ行列、登山囃子

（ばやし）披露、炭俵製作実演、
出店
■問い合わせ先　沢田ろうそくま
つり実行委員会（田澤さん、☎携
帯 090・8254・9037）

本格的な家庭でのビール醸造の実用
書。麦汁づくりからのビールづくりの
方法と魅力を紹介するほか、ホップと
ビールに使うハーブの家庭での栽培方
法、ビールへの適用などを解説する。

手づくりビール読本
笠倉 暁夫著、農山漁村文化協会


