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理事長・院長 大 木 準
知識と技術をもって治療し心をもって癒す
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ＪＡ北つくば結城園芸部会 湯本 晃弘さん (芳賀崎)

食育
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のチカラ地大

　茨城県が生産量全国1位を誇る白菜は、カリウ
ムやビタミンC、Kが豊富な野菜です。カリウムは
ナトリウム（塩分）の排出を促し、体内の水分バラ
ンスを整える働きがあるため、高血圧の予防に効
果的です。また、ビタミンCは風邪予防に効果があ
りますが、加熱で失われやすい栄養素のため、生
で食べることをおすすめします。ビタミンKは骨や
血液の健康を保ち、動脈硬化の予防にも役立ち
ます。
　今回は給食でも人気のメニューをご紹介します。

白菜…………… １２０ｇ
きゅうり……… 1/2本
コーン缶………… ４０ｇ
にんじん………… ２０ｇ

お好きなドレッシング
……………大さじ２弱

市農政課 農業係
TEL 34-0360

問

　芳賀崎でお米や野菜を育てる湯本さ
んは、結婚を機に就農し、今年で14年目
になりました。家族で農業を行っており、
湯本さんは主に白菜などの野菜を担当し
ています。 
　「作付面積を増やせば収穫量も増え
る、というわけではないんです」 と湯本さ
ん。試行錯誤を重ねながら作付面積を
調整し、就農当初と比較して、作付面積を
約2倍に、白菜については約3倍に増や
しました。データと経験から“目の行き届
く範囲”で丁寧に管理することが、結果と

して良い作物につながると話します。
　また、農業は市場や天候に左右され
るため、湯本さんは常に情報のアンテ
ナを高く持ち、病気や害虫の兆候にも
敏感に対応します。忙しい時期を終え
た後には家族旅行に出かけたり、農家
仲間とゴルフを楽しんだりと、リフレッ
シュする時間も大切に。
　今後の目標について湯本さんは「安
定した、ブレない農業を続けていきた
いですね」と笑顔で語りました。

白菜は1～2cmの大きさに切る。きゅうり
は輪切り、にんじんは千切りにする。
白菜の芯からゆで、1～２分後に白菜の葉と
にんじんをゆでる。きゅうりもさっとゆがく。
※給食ではすべての野菜を加熱していま
すが、家庭では塩でもんでもおいしくいた
だけます。
ゆでた白菜とにんじんの水気をしっかり
絞る。
❶と❷、コーンをボウルに入れ、ドレッシン
グで和える。
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白菜のサラダ
作り方

石島建設プラネットホール
・ゆうき図書館  TEL 34-0150
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　１２月になり、今年も残す
ところ１カ月弱になりました。
みなさんのおうちでは、年末
年始はどのように過ごしま
すか？
　この絵本では、都会に暮
らす  なおこさん一家  の年
末年始をとおして、新しい年
を迎えるよろこびを描いて
います。みなさんの新しい
年がすばらしい一年になり
ますように・・・。

秋山とも子／作・絵 【ポプラ社】

お正月がやってくる

結城市長
小 林 　 栄

冬の夜をお楽しみに
　冬になると木の葉が落ち風景が寂しく感じられます。そのような冬を

彩るのがライトアップやイルミネーションです。

　結城駅の北側と南側で、市民有志の「結城駅前イルミネーション実行

委員会」によるイルミネーションが企画されており、電球の取り付けに

は市内児童や生徒が協力しています。地域の皆様が参加することにより、

世代間の交流や地域との交流が図られております。こうした協働のまち

づくりが市民間で活発に行われることに大変感謝しております。

　また、冬の夜の催しとして定着したライトアップイベント「結城家物

語」ですが、１月２４日の土曜日から８日間にわたって開催されます。

５回目を迎える今年度は、結城家ゆかりの地として健田須賀神社で光の

ショーをお楽しみいただけます。

　健康にはご留意いただき、冬の夜のイベントにご堪能ください。

市長室
より

児童書から

　広大な砂漠の果てにある古今
東西すべての知識が収められて
いるという図書館にたどり着いた
旅人。図書館に入るには番人か
らの問いに全て答えねばならず、
旅人は鍵になる十の物語を通し、
謎を解いていきます。
　それぞれが独立した短編集
としても楽しめる、『レーエンデ
国物語』の著者によるファン
タジー小説です。

多崎 礼／著 【中央公論新社】

叡智の図書館と十の謎一般書から

ゆうき図書館
おすすめの図書を
紹介します Let’s  go  to  THE  library

図書館へ行こう
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▲ 2019年には市内若手農家5人で
出荷組合「結菜(ゆうさい)」を立ち上げ、
白菜の共同出荷もしています。

エネルギー ３９kcal　たんぱく質 0.7ｇ　塩分 0.2ｇ

給食で酸味のあるドレッシングは子どもたちが
食べやすいように砂糖を少量加えています。

材料 【４人分】


