
福島名物の円盤餃子にも使われる白
菜。緑が濃く繊維のしっかりした外葉、
葉先の食感やコク、中心に向かい黄色
味がかった柔らかな葉、芯の甘さなど、
部位ごとに違った食感や味を楽しめます。

白菜…1～2枚
タラ切り身…2切
にんじん…1/4本
しょうが…1/2片
長ねぎ…10cm　

［調味料］
しょうゆ・酢…各大さじ1
レモン果汁…小さじ1/2
酒…大さじ1強
ごま油…小さじ1

❶白菜は3cm幅に切り、葉と芯に分ける。
❷にんじんは短冊切り、しょうがは千切り、
　長ねぎは斜め薄切りにする。
❸耐熱皿に白菜の芯を敷き、タラの切り身を
のせ、その上に白菜の葉と❷をのせる。
❹調味料を全て混ぜて❸に回しかけ、ラップを
掛けて電子レンジで3～ 4分加熱する。

作り方

材料／ 2人分

クックパッド福島県公式キッチン
「はら食っち～な  ふくしま」で
レシピ公開中

白菜
［収穫時期：10月～ 2月］

ボタンなどのパーツにも同じ糸を使うことで
統一感が出せるため、製造から縫製まで、
できる限り自社工場で行っています。
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桜の聖母短期大学・食物栄養専攻の学生の皆さんが考案したレシピをご紹介

昔
な
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ら
の
技
術
を
使
っ
た

多
彩
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デ
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、
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し
た
い
。

エネルギー
116kcal
（1人分）

ストールなど大判のもの以外に、バッグや手袋、帽子など普段使いしやすいアイ
テムも。「いいもの持っているね」と言われるようなものを作りたいと、ニットの
概念を超えた新たな挑戦を続けています。

白菜とタラのレンジ蒸し

※写真は1人分

み 

し
な
せ
い
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ろ
う

問株式会社 大三　☎024（577）0337
伊達市梁川町字東土橋23
http://www.dysun.co.jp

ジャガード編みの小物
［伊達市］

※衣類や雑貨などのアイテムに使用する布の柄をデザインすること

子どもたちの“ゆめ”を、
その道のスペシャリストが教えます。
今回は、郡山市の赤塚 廉太郎さん（８歳）の

“ゆめ”にエールをおくります。

あかつか れん た ろうこおりやまし さい

こ

みち おし

今回は 自衛隊
こんかい じ  えい たい

テレビで自衛隊員を見て
「かっこいい！」と思ったという
廉太郎さん。学校で戦争に
ついて学んだことから、将来
は自衛隊に入り、今の平和を
守っていきたいそうです。

START!
スタート

訓練で使用する装備品を見せても
らいました!  荷物を詰め込んだ背嚢
（リュック）の重さは約30㎏! 訓練で
はこれを背負って40㎞も歩きます。

VR（仮想現実）を
体験できるゴーグ
ルで、パラシュート
降下訓練を体感！

隊員食堂でお昼ご飯。
カロリー計算された食事は、
栄養も食べ応えも満点です。 

駐屯地内には戦車や軍用ヘリコプターなど
も展示してありました。

演習で使用
する野外電
話機も体験！

軽装甲機動車にも試
乗。密閉性が高いた
め、化学災害などの
現場でも活躍します。

最初に自衛隊の
組織と仕事につ
いて学びます。

教えてくれるのは、
福島駐屯地広報陸曹
の田中 裕作さん。

ゆめかなエール
ではみんなのゆ

めを募集中！

詳しくは11ペー
ジを見てね★

ぼしゅうちゅう

くわ

初
め
て
の
自
衛
隊
体
験
。

と
っ
て
も
楽
し
み
で
す
！

まずは勉強!
べんきょう

自衛隊は

自分を磨く場。

今日は一緒に

頑張ろう！

じ ぶん
みが

ば

いっしょ

がん ば

しゅざいきょうりょく

※取材協力：自衛隊福島駐屯地（福島市）

迫力満点!!
はく りょく まん てん

FINIS
H！フィニ

ッシュ

教えてくれた

皆さんみたいな

素敵な隊員に

なりたいです！

自衛隊で

活躍する姿を

見るのを楽しみに

しています。
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よ
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お
も
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こんな風に
見えています！
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も
し
っ
か
り

密
閉
！

ま
ど

み
っ
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もしもし
？

え？
そんなに!? 水と食料のほか

着替えや寝袋、

飯ごうなどが

入っています。
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か がくさいがい えいよう た ごた まんてん
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たいけん

こう か たいかん

ちゅうとんちない せんしゃ ぐんよう

てん じ

えんしゅう

や がいでん

わ  き

読者からのお便り 2021年
12月号 810月号の「ふくしまモノ語り」の手ぬぐいが素敵だなと思いました。県内でも綿花の栽培ができることに驚きました。素晴らしい

取り組みに心が和みました。（須賀川市 40代）


