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CO2地下戻入実証が終了、
H-UCG実証プロジェクトが始動

石炭地下ガス化石炭地下ガス化
××
脱炭素脱炭素 への挑戦への挑戦

Vol.6

ハイブリッドハイブリッド

　

市
で
は
、ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
石
炭
地
下
ガ

ス
化
研
究
事
業
の
一
環
と
し
て
、令
和
４

年
度
に
引
き
続
き
弥
生
双
葉
町
内
の
坑

井
を
活
用
し
、Ｃ
Ｏ
２
地
下
固
定
化
実
証

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
予
定
し
て
い
た
、坑
井
の
追
加

掘
削
作
業
、Ｃ
Ｏ
２
戻
入
実
証
、環
境
省

実
証
事
業
と
連
携
し
た
Ｃ
Ｏ
２
の
挙
動

調
査
な
ど
の
作
業
は
10
月
24
日
に
す
べ

て
終
了
し
ま
し
た
。

　

現
在
は
収
集

し
た
デ
ー
タ
の

分
析
作
業
に
移

っ
て
お
り
、
具

体
的
な
結
果
に

つ
い
て
は
３
月

に
実
施
す
る
研

究
報
告
会
で
説

明
し
ま
す
。

　

実
証
期
間
中
に
行
っ
た
一
般
公
開
に
は

市
内
外
か
ら
２
６
４
人
の
企
業
・
市
民
の

方
が
参
加
さ
れ
、室
蘭
工
業
大
学 

板
倉 

賢

一
特
任
教
授
、出
口 

剛
太
客
員
教
授
か
ら

こ
れ
ま
で
の
経
緯
や
実
証
の
内
容
、実
証

設
備
に
つ
い
て
説
明
が
あ
り
、国
内
初
の
取

り
組
み
に
熱
心
に
耳
を
傾
け
て
い
ま
し
た
。

　

ま
た
、Ｎ
Ｅ
Ｄ
Ｏ
採
択
事
業「
三
笠
市

Ｈ-

Ｕ
Ｃ
Ｇ
に
よ
る
ブ
ル
ー
水
素
サ
プ
ラ

イ
チ
ェ
ー
ン
構
築
実
証
事
業
」に
つ
い
て

は
、奔
別
立
坑
エ
リ
ア
に
水
素
製
造
プ
ラ

ン
ト
建
設
に
向
け
て
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が

本
格
始
動
し
て
い
ま
す
。

　

建
設
予
定
地
と
し
て
、写
真
の
箇
所
を

選
定
し
、具
体
的
な
建
設
設
計
を
進
め
て

お
り
、年
明
け
か
ら
工
事
を
進
め
て
い
く

予
定
で
す
。

【問合先】産業開発課産業振興係℡③7090

　

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。私
は
、

道
の
駅
三
笠
に
あ
る
一
般
社
団

法
人
北
海
道
三
笠
観
光
協
会
で

働
い
て
い
ま
す
。三
笠
の
特
産
品

の
企
画
・
開
発
・
販
売
、販
路
拡
大

の
た
め
の
セ
ミ
ナ
ー
の
開
催
や

商
談
会
へ
の
出
展
、ツ
ア
ー
の
企

画
、そ
の
他
観
光
協
会
の
組
織
運

営
全
般
に
関
す
る
こ
と
な
ど
、観

光
振
興
の
た
め
の
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
雪
の
季
節
、ウ
ィ
ン

タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
み
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。斜
度
も
あ
り
パ

ウ
ダ
ー
ゾ
ー
ン
も
し
っ
か
り
確
保

さ
れ
て
い
る
桂
沢
国
設
ス
キ
ー
場

で
ま
ず
は
滑
り
初
め
で
す
。

　

夏
も
冬
も
楽
し
め
る
三
笠
を

も
っ
と
知
っ
て
い
た
だ
き
、多
く

の
観
光
客
の
皆
さ
ん
に
楽
し
ん

で
い
た
だ
け
る
よ
う
努
め
て
ま

い
り
ま
す
の
で
、よ
ろ
し
く
お
願

い
し
ま
す
。

域おこし協力隊
活動紹介地 　市では、より一層の地域活性化を図るため、地域おこ

し協力隊の皆さんがさまざまな活動を行っています。

　

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
。私
の
主

な
活
動
は
高
校
生
レ
ス
ト
ラ
ン

横
に
あ
る「
Ｍ
Ｉ
Ｋ
Ａ
Ｓ
Ａ
ぽ
け

っ
と
マ
ル
シ
ェ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｈ

Ｉ
」の
管
理
・
運
営
で
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｈ
Ｉ
で
は
三
笠

で
採
れ
た
農
産
品
の
代
行
販
売

も
し
て
い
ま
す
。ま
た
、出
店
や

イ
ベ
ン
ト
の
サ
ポ
ー
ト
も
さ
せ

て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

「
こ
の
間
買
っ
た
野
菜
お
い
し
か

っ
た
」と
言
っ
て
い
た
だ
け
る
こ

と
が
と
て
も
嬉
し
い
で
す
。

　

趣
味
は
お
い
し
い
も
の
を
食

べ
る
こ
と
で
す
。三
笠
は
お
い
し

い
食
材
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
で
、

料
理
を
覚
え
て
い
く
の
も
楽
し

み
の
一
つ
で
す
。

　

Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｈ
Ｉ
で
も
お
い

し
い
調
理
方
法
を
ご
案
内
し
て

い
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｏ
Ｃ
Ｈ
Ｉ
で
の

楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
も
企
画
中
で

す
。ぜ
ひ
お
越
し
く
だ
さ
い
。

【問合先】企画調整課定住対策係℡②3182

観光振興観光振興
観光協会DMO部門観光協会DMO部門

高本 修三高本 修三 隊員 隊員
熊本市出身熊本市出身

産業振興産業振興部門部門
田邊 風香 隊員田邊 風香 隊員
岩見沢市出身岩見沢市出身

奔別炭鉱立抗櫓奔別炭鉱立抗櫓

一般公開の様子一般公開の様子

➡➡

建設予定地建設予定地➡➡
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レシピと栄養についてお届けしていきます。　■ レシピテーマ ： タラ

タ
ラ
の
ガ
レ
ッ
ト
サ
ン
ド
ソ
テ
ー

【申込・問合先】ふれあい健康センター栄養管理係℡③2010

◆栄養のひとさじ ◆栄養価（1人分）
〇エネルギー 326cal
〇たんぱく質 13.7g
〇脂質 21.3g
〇炭水化物 14.6g
〇食物繊維 9.9g
〇食塩相当量 1.0g

　タラは良質なたんぱく質が豊富に含まれています。たんぱく質は筋肉

や臓器など身体をつくることに関わるため、どの世代にも重要な栄養素

です。ほかにも高血圧予防に役立つカリウム、丈夫な骨や歯をつくるカル

シウム、細胞の酸化を防ぎ老化防止の効果が期待できるビタミンEなどが

入っています。タラは淡泊な味わいでクセが少なく幅広い調理方法で楽

しむことができますので、ぜひ味わってみて下さい。　  管理栄養士：岩佐

食の森＋
it’s

食の森＋
it’s

【材料（2人分）】
▶タラ…2切れ（1切れ80ℊ）
▶塩…少々
▶黒こしょう…少々
▶薄力粉…小さじ1
▶じゃがいもじゃがいも……200ℊ200ℊ
▶▶サラダ油サラダ油……小さじ2小さじ2
▶▶バターバター……10ℊ10ℊ
▶▶粒マスタード粒マスタード……小さじ1小さじ1
▶▶生クリーム生クリーム……60ml60ml
▶▶コンソメ…小さじ1/2コンソメ…小さじ1/2
▶▶ベビーリーフ…適量ベビーリーフ…適量

【下準備】【下準備】
▶▶タラは半分に切り、塩、黒こタラは半分に切り、塩、黒こ
しょうで下味をつけ、薄力粉をしょうで下味をつけ、薄力粉を
薄くまぶしておく薄くまぶしておく
▶じゃがいもは皮をむき、せん
切りにして塩をまぶしておく

【作り方】
❶フライパンにサラダ油を熱❶フライパンにサラダ油を熱
し、じゃがいもをひとつかみし、じゃがいもをひとつかみ
分を広げ、タラをのせて蓋を分を広げ、タラをのせて蓋を
して弱火で焼き色をつけるして弱火で焼き色をつける
（約5分）（約5分）
❷空いているところにじゃが❷空いているところにじゃが
いもをひとつかみ分広げ、❶をいもをひとつかみ分広げ、❶を

重なるようにひっくり返す重なるようにひっくり返す
❸フライ返しで押さえながら❸フライ返しで押さえながら
焼き、バターを加え、カリカリに焼き、バターを加え、カリカリに
焼く焼く
❹同じフライパンをペーパー❹同じフライパンをペーパー
できれいにしてから粒マスタできれいにしてから粒マスタ
ード、生クリーム、コンソメをード、生クリーム、コンソメを
加えて沸騰するまで加熱する加えて沸騰するまで加熱する
❺皿に盛り付け、ソースをか❺皿に盛り付け、ソースをか
けるける

暮らしの
料理教室

　
「
ご
は
ん
ｃ
ａ
ｆ
ｅ 

あ
む
っ
と
」

の
店
主 

畑
澤 

愛
花
さ
ん（
三
笠

高
校
卒
業
生
）が
発
案
し
た
献
立

の
料
理
教
室（
調
理
風
景
を
見

学
）と
管
理
栄
養
士
に
よ
る
食
の

レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
ま
す
。

【
献
立
】タ
ラ
と
ほ
う
れ
ん
草
の

オ
イ
ル
蒸
し
、沢
煮
汁 

な
ど

【
日
時
】12
月
19
日
㈭
午
前
10
時

30
分
～
午
後
１
時

【
場
所
】ふ
れ
あ
い
健
康
セ
ン
タ

ー【対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
可

【
参
加
料
】５
０
０
円

【
定
員
】８
人（
先
着
順
）

【
申
込
期
限
】12
月
12
日
㈭

食
を
通
じ
た
健
康
増
進
の
取
り

組
み
と
し
て
、暮
ら
し
の
料
理

教
室
を
開
催
し
ま
す
。

　

管
理
栄
養
士
が
考
案
し
た
栄
養

バ
ラ
ン
ス
の
整
っ
た
食
事
を
提
供

す
る
ほ
か
、食
と
健
康
に
関
す
る
講

話
な
ど
を
行
い
ま
す
。

【
献
立
】ご
は
ん
、回
鍋
肉
、杏
仁
豆

腐【日
時
・
場
所
・
申
込
期
限
】▼
１
月

16
日
㈭
・
三
笠
市
民
セ
ン
タ
ー［
12

月
27
日
㈮
］▼
１
月
24
日
㈮
・
山
の

手
市
民
セ
ン
タ
ー［
１
月
10
日
㈮
］

▼
１
月
30
日
㈭
・
幾
春
別
市
民
セ
ン

タ
ー［
１
月
16
日
㈭
］

※
い
ず
れ
も
正
午
～
午
後
１
時

【
対
象
】65
歳
以
上
の
市
民

【
参
加
料
】３
０
０
円

【
定
員
】各
回
50
人（
先
着
順
） 食と健康推進事業食と健康推進事業

 「 たべのば 」 「 たべのば 」

食
事
と
運
動
で
健
康
を
目
指
す
取

り
組
み
と
し
て
、食
と
健
康
推
進

事
業
を
開
催
し
ま
す
。

Instagram

電
話
ま
た
は
直
接
窓
口
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、栄
養
管
理
係
イ

ン
ス
タ
グ
ラ
ム
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

健康的な食生活に取り入れたい食材をピックアップします。


