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Shirasuya e’s　店長

沖
お き も と

元 崇
た か ひ と

人 さん

“つなぐ・つながる” をテーマに市内で活躍する人やお店をリレー形式で紹介！

店舗
情報

　

店
内
の
カ
ウ
ン
タ
ー
に
は
お

酒
が
並
び
、
少
し
暗
め
の
照
明

が
、「
お
し
ゃ
れ
な
」
お
店
の
雰

囲
気
を
醸
し
出
し
て
い
る
。
初

め
て
で
は
少
し
緊
張
す
る
が
、

懐
メ
ロ
の
Ｂ
Ｇ
Ｍ
が
緊
張
を
和

ら
げ
、
居
心
地
の
い
い
空
間
に

変
え
て
い
く
。

　

能
美
町
中
町
に
あ
る
Ｓ
ｈ
ｉ

ｒ
ａ
ｓ
ｕ
ｙ
ａ 

ｅ′
ｓ
で
店
長

の
沖
元
崇
人
さ
ん
に
話
を
伺
っ

た
。

　

明
る
く
人
見
知
り
の
な
い
よ

う
に
見
え
る
沖
元
さ
ん
は
、「
人

と
つ
な
が
る
こ
と
は
嫌
い
で
は

な
い
で
す
。」
と
の
と
お
り
、
話

し
て
い
て
楽
し
く
、
好
青
年
の

言
葉
が
似
あ
う
。

　
大
柿
町
出
身
の
沖
元
さ
ん
は
、

大
学
生
の
と
き
広
島
市
内
で
一

人
暮
ら
し
を
し
、
バ
イ
ト
し
て

い
た
お
店
に
そ
の
ま
ま
就
職
。

当
時
は
バ
ー
テ
ン
ダ
ー
を
し
て

い
た
。
そ
の
後
地
元
に
戻
り
、

「
昼
の
仕
事
」
を
し
て
い
た
が
、

心
の
中
で
は
「
飲
食
が
し
た
い
」

と
の
想
い
が
消
え
な
か
っ
た
。

　

縁
も
あ
り
Ｓ
ｈ
ｉ
ｒ
ａ
ｓ
ｕ

ｙ
ａ 

ｅ′
ｓ
で
働
く
こ
と
と
な

り
、飲
食
が
で
き
る「
夜
の
仕
事
」

に
戻
る
こ
と
と
な
っ
た
。

　

店
長
と
な
り
、
料
理
も
独
学

で
学
ん
で
い
っ
た
。「
料
理
の
仕

込
み
動
画
と
か
見
る
の
好
き
な

ん
で
す
よ
。（
笑
）」
と
笑
い
な

が
ら
話
す
が
、沖
元
さ
ん
に
と
っ

て
は
研
究
や
勉
強
の
一
環
。「
本

格
的
に
料
理
を
し
た
の
は
お
店

に
入
っ
て
か
ら
。
で
も
、
お
客

様
に
喜
ん
で
も
ら
え
る
の
が
う

れ
し
く
て
。」
自
分
が
作
っ
た
料

理
を
美
味
し
そ
う
に
食
べ
る
お

客
さ
ん
の
反
応
を
見
れ
る
の
が

飲
食
の
醍
醐
味
。

　

Ｓ
ｈ
ｉ
ｒ
ａ
ｓ
ｕ
ｙ
ａ 

ｅ′

ｓ
は
店
名
の
と
お
り
、
し
ら
す

や
牡
蠣
な
ど
地
元
食
材
を
使
う
。

「
し
ら
す
や
牡
蠣
を
使
っ
た
料
理

は
や
っ
ぱ
り
緊
張
し
ま
す
よ
。

特
に
牡
蠣
は
江
田
島
市
の
人
は

こ
だ
わ
り
が
強
い
の
で
。」
と
産

地
な
ら
で
は
の
難
し
さ
を
語
る
。

「
し
ら
す
や
牡
蠣
は
モ
ノ
が
い
い

の
で
、
な
る
べ
く
素
材
そ
の
ま

ま
を
意
識
し
て
い
ま
す
。」
い
い

も
の
を
い
い
状
態
で
提
供
す
る

か
ら
こ
そ
地
元
の
人
に
愛
さ
れ

る
お
店
に
な
る
の
だ
ろ
う
。

「
地
元
の
人
と
の
会
話
が
好
き
で

す
。
江
田
島
市
は
い
ろ
ん
な
こ

と
を
さ
れ
て
い
る
方
が
多
い
の

で
、
い
ろ
ん
な
話
が
聞
け
て
楽

し
い
で
す
。
最
近
は
観
光
客
も

増
え
ま
し
た
。」
地
元
の
方
も
観

光
客
も
沖
元
さ
ん
と
話
せ
ば
お

店
の
フ
ァ
ン
に
な
る
の
は
う
な

ず
け
る
。「
最
近
は
若
い
ス
タ
ッ

フ
が
増
え
た
の
で
、ジ
ェ
ネ
レ
ー

シ
ョ
ン
ギ
ャ
ッ
プ
に
苦
し
ん
で

い
ま
す
。（
笑
）」
こ
ち
ら
は
も

う
少
し
時
間
が
か
か
る
か
な
。

（
笑
）

　
「
お
客
様
は
ス
タ
ッ
フ
と
も
仲

良
く
話
し
て
く
れ
る
。
お
客
様

も
ス
タ
ッ
フ
も
み
ん
な
が
居
心

地
の
い
い
、
ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な

お
店
に
し
た
い
。」
お
し
ゃ
れ
な

空
間
に
多
種
多
様
な
人
が
集
ま

り
、
楽
し
い
ひ
と
と
き
を
過
ご

す
。
そ
の
裏
に
は
沖
元
さ
ん
や

ス
タ
ッ
フ
の
接
客
が
裏
付
け
ら

れ
て
い
る
。

　
「
い
つ
か
は
自
分
の
お
店
を
持

ち
た
い
。」「
地
元
に
戻
っ
て
き

た
の
で
、
地
元
を
盛
り
上
げ
た

い
。」
沖
元
さ
ん
の
次
な
る
想
い

は
内
に
あ
る
。
持
ち
前
の
明
る

さ
で
新
た
な
人
と
の
つ
な
が
り

を
築
き
、
い
つ
か
は
来
る
か
も

し
れ
な
い
次
の
ス
テ
ー
ジ
ま
で
、

変
わ
ら
ず
目
の
前
の
お
客
さ
ん

に
居
心
地
の
い
い
時
間
を
提
供

し
て
く
れ
る
の
だ
ろ
う
。

【店舗紹介】
　江田島産の新鮮なしらすや牡蠣をふんだん
に使ったオリジナルメニューが楽しめるダイ
ニングバー。地元の方々の憩いの場として親
しまれるだけでなく、広島を訪れる観光客に
も江田島市の食の魅力を発信するスポットと
して、日々挑戦している。美味しい料理と暖
かくて落ち着ける空間で、瀬戸内の恵みを存
分に味わってもらう。

アットホームな
　　　お店にしたい。
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ぎょうざ丼ぎょうざ丼
江田島市保健医療課　栄養士

■作り方
①ゆで卵を作る。
②Aの調味料を混ぜ合わせておく。
③キャベツは粗みじん切り、ニラは５㎜幅に切る。
④�フライパンを熱し、豚肉、ニンニク、ショウガを入れて
炒める。
⑤�キャベツ、ニラ、塩、コショウを加えて炒め、しんなり
したら②を加え、さらに炒める。
⑥水溶き片栗粉を回し入れ、とろみをつける。
⑦�器にご飯を盛り、⑥をのせ、食べやすい大きさに切った
ゆで卵を飾る。
※�味付けを控えめにし、仕上げにポン酢しょうゆをかけて
食べてもおいしいです。

ポイント
　今回は、ニラ、ニンニク、ショウガなどの体を温め
る食材と疲労回復効果のあるビタミンB1を含む豚肉
を使った秋バテ予防レシピを紹介します。

カロリー 塩分量 野菜の量
393kcal 1.3g 70g

材料（２人分）

栄養成分表示（１人分）

　　ごはん………………………………………… 300g
　　豚ひき肉……………………………………… 100g
　　おろしニンニク………………… ２g( 小さじ 1/2)
   　おろしショウガ…………………… ２g( 小さじ 1/2)
　　キャベツ………………………… 120g(1/10 玉 )
　　ニラ……………………………………20g(1/4 束 )
　　塩……………………………………………… 0.4g
   　コショウ……………………………………………少々
　　A　しょうゆ……………………… ２g( 小さじ 1/3)
　　A　オイスターソース………………12g( 小さじ２)
　　A　鶏ガラスープの素…………… ２g( 小さじ 2/3)
　　A　酒…………………………………10g( 小さじ２)
　　A　水…………………………………………… 30cc
　　水溶き片栗粉……………………………………適量
　　ゆで卵…………………………………100g( ２個 )

問 保健医療課☎０８２３-４３-１６３９
　9月10日から9月16日は「自殺予防週間」です。自殺は、私たちの社会において深刻な問題です。この期間を通じて、心
の健康を考え、周囲の人々とのつながりの大切さについて再認識しませんか。
相談窓口　ひとりで悩んでいるあなたへ
　広島いのちの電話　☎082-221-4343（24時間年中無休）
　思春期こころの電話相談　☎082-256-0007（月～金　午前10時～午後４時）
大切な人のためにできること
　私たち一人ひとりが健康を大切にし、支え合う社会を築いていくことが、自殺予防につながります。周囲に悩みを抱えて
いる方はいませんか？この機会に、ぜひ周囲の方に優しく声をかけて、話を聞いてあげてください。
　・友人や家族のこころの声に耳を傾け、気にかける時間を作りましょう。
　・相談や支援が必要な方には、専門機関への相談を勧めてください。
一人で悩みを抱え込まずに、誰かに相談しましょう
　自殺の原因は、健康・経済・生活・家庭の問題など様々です。
　助けを求めることは、弱さではありません。勇気ある行動です。一人で抱え込まず、周りの人に相談しましょう。

あなたの命は大切です！！　～かけがえない命を守るために～
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