
  

蛇田地 域 の情報 紙 

発行：特定非営利活動法人 

全国コミュニティライフサポートセンター（CLC） 

編集：石巻・蛇田のより処 まざらいん 

拠点：石巻市蛇田字西境谷地 122 番地 6 号（〒986-0861）  

受付時間：月～金 9:00~18:00 

お問い合わせ TEL：０２２５-２４-９９１０ 

臨時号 

20２０年 9月 25日（金）発行 

この情報紙は「令和２年度 石巻市蛇田地区復興公営住宅等の孤立防止事業」の一環として作成しています。 
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あけぼの北復興住宅 

ウエルシア 
薬局さん 

 

イトーヨーカ
ドーさん 

あけぼの地区おさんぽマップ 

しょうゆ団子１本…約１２０キロカロリー 
約２キロのおさんぽで消費できます 

あけぼの緑地 

団子１コ消費 
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あけぼの北 
中央公園 

何の木クイズ 

あけぼの南公園でひと休み  

 

緑地完成記念(96’) 
モニュメント 

 

おさんぽ道 

「ラッキーストーン」 
を探そう！ 

このコースのどこかに 
隠れています 

団子３コ消費 

 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

おしながき 

いか大根 

カツオのたたき 

 

・真いか…1杯 ・大根…1/4本 ・みそ…適量 

① イカの腑と軟骨を取り、胴体を輪切りに、足を適当な大きさに切る。 
 
 
 
 
 

② 大根の皮をむき、1.5センチくらいの厚さに半月切りにして煮る。 

③ 大根が柔らかくなったら、味噌で味付けをする。 

④ イカの身と腑を入れて煮込んだら、完成！ 

 

・生カツオ…1節 ・玉ねぎ…1個   ・青しそ…3～5枚 

・にんにく…1片 ・みょうが…2本 ・生姜…1片 

① カツオに塩を適量ふって数分寝かす。 

② フライパンを熱し、カツオを皮の方から焼く。 ※焼きすぎ注意 

③ 焼いたカツオを、1～2分氷水で冷やし、キッチンペーパーで水気をとる。 

④ 玉ねぎをスライスし、水に浸す。にんにく、青しそ、みょうが、生姜も切る。 
 
 
 
 
 

⑤ カツオを少し厚めに切り、具材を盛り付ける。 

⑥ ポン酢をかけて、できあがり！ 

イカをさっと下茹でし、ザルにあげて水気を切る。 

にんにくをフライパンでカリカリになるまで炒める！ 

①  

材料（1 人分） 

材料（1 人分） 

秋にちなんだ してみませんか？ 


