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編集後記

　皆さんは、長崎セインツの
練習を見学したことがありま
すか？ 練習は、佐世保野球場
などで10時から16時まで行わ
れています。午前中は、ラン
ニングやキャッチボールなど
体を温める運動後に、各守備
位置に就いてノックを受けま
す。昼は各自持参したおにぎ
りなど軽い食事を取り、12時
30分からはバッティングの練
習に時間が費やされます。
「ボールを受けたときのグラ
ブの音」や「ボールを打ったと
きのバットの音」などは、テレ
ビの野球中継では聞き取りに
くい音ですが、球場での音は
迫力があります。ぜひ皆さん
も球場に足を運んで生の音を
聞いてみませんか。（Ｙ）
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 乙
  姫
 神
社
と
 龍
  宮
 門
（
陣
の
内
町
）

お
と
 ひ
め
 

り
ゆ
う
 ぐ
う

　
龍
宮
城
と
乙
姫
さ
ま
。
日
本
国
中
で
最

も
良
く
知
ら
れ
た
浦
島
太
郎
の
物
語
で
す
。

早
岐
瀬
戸
に
は
昔
か
ら
「
龍
宮
城
の
裏
門
」

が
あ
る
と
言
い
伝
え
ら
れ
て
い
ま
す
が
、

下
陣
の
内
公
民
館
横
に
乙
姫
神
社
が
あ
る

こ
と
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
。
瀬

戸
が
今
よ
り
ず
っ
と
深
く
、
バ
ス
停
が
あ

る
田
子
の
浦
が
 賎
  津
 の
浦
と
呼
ば
れ
、
深

し
 
づ

く
入
り
込
ん
だ
海
岸
は
 舳
  付
 と
い
う
船
着

と
も
 つ
け

場
だ
っ
た
こ
と
も
少
し
ず
つ
忘
れ
ら
て
い

ま
す
。

　
田
子
の
浦
交
差
点
の
北
、
小
高
い
丘
の

上
に
あ
る
乙
姫
神
社
は
、
高
さ
一
・
六
メ
ー

ト
ル
ほ
ど
の
石
の
 祠
 で
、
中
に
は「
乙
姫
 大
 

ほ
こ
ら
 

だ
い

 明
  神
 」
と
書
か
れ
て
お
り
、
呼
び
名
が
神

み
よ
う
 じ
ん

社
に
統
一
さ
れ
た
明
治
以
前
か
ら
 祀
 ら
れ

ま
つ

て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
昭
和
初
年
、
地
元
の
松
尾
勝
太
氏
が
書

き
残
さ
れ
た
「
郷
土
早
岐
の
研
究
」
に
よ

る
と
、
早
岐
田
子
の
浦
バ
ス
停
前
の
早
岐

瀬
戸
対
岸
の

有
福
町
に
は

戸
 迎
    

山
が
あ

と
む
か
え

り
、
そ
の
下

の
早
岐
瀬
戸

に
深
い
 天
  岩
 

て
ん
 が
ん

 洞
 と
呼
ぶ
海

ど
う底

洞
穴
が
あ

り
ま
し
た
。

　
真
っ
暗
で

水
も
冷
た
く
、

ど
の
く
ら
い
深
い
の
か
漁
夫
も
知
ら
ず
、

た
だ
「
龍
宮
城
の
裏
門
」
と
言
い
伝
え
ら

れ
て
き
ま
し
た
。
天
岩
洞
の
付
近
に
は
外

海
に
し
か
い
な
い
伊
勢
エ
ビ
、
ア
ワ
ビ
な

ど
が
数
多
く
い
た
も
の
の
、 崇
 り
が
あ
る

た
た

と
恐
れ
て
誰
も
 獲
 り
ま
せ
ん
で
し
た
。

と

　
ま
た
、
瀬
戸
の
潮
流
が
、
翌
日
晴
天
の

と
き
は
戸
迎
山
沿
い
を
、
雨
の
と
き
は
瀬

戸
の
中
央
を
流
れ
る
の
で
、
早
岐
の
人
々

は
こ
の
不
思
議
な
天
気
予
報
を
「
龍
宮
の

知
ら
せ
」
と
言
っ
て
暮
ら
し
に
役
立
て
て

い
ま
し
た
。

　
陣
の
内
の
乙
姫
大
明
神
と
、
早
岐
瀬
戸

の
龍
宮
の
裏
門
と
の
か
か
わ
り
を
記
し
た

も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
た
ぶ
ん
昔
か
ら
の

言
い
伝
え
を
信
じ
て
い
た
早
岐
の
人
た
ち

が
、
龍
宮
城
の
 主
 で
あ
る
乙
姫
さ
ま
を
、

あ
る
じ

瀬
戸
を
間
近
に
望
む
丘
の
上
に
祀
り
、
行

き
交
う
船
の
安
全
や
村
の
平
穏
を
お
祈
り

し
た
の
で
し
ょ
う
。

筒
井
 隆
義

第525回

材料・4人分

オクラ
シメジ
溶けるスライスチーズ
マヨネーズ
塩
こしょう

作り方

虚オクラは板ずりし、へたを取って乱切り
　にする。シメジは石づきを取りほぐす。
許耐熱皿にシメジ、オクラの順に並べ、電
　子レンジ（600W）で1分間加熱する。
距許に塩、こしょう、マヨネーズをかけ、
　チーズを上に乗せ、オーブントースター
　で3～4分間、焼き色が付くまで焼く。

16本
2袋
4枚
大さじ1
小さじ1/6
少々

暫1人分の栄養価　熱量103kcal、たんぱく質6.3g、脂質7.3g、塩分1.1g
暫ワンポイント　チーズでおいしくカルシウムを取り、丈夫な骨を作りましょう。

オクラとシメジのチーズ焼き
元 気 な 朝 ご は ん レ シ ピ

ヘルシー
クッキング
コンテスト
一般部門
優秀賞

暫考えていただいた人
　森山実枝さん（長崎国際大学健康管理学部健康栄養学科4年・当時）

30

日
の
光
を
か
り
て
照
る

大
い
な
る
月
た
ら
ん
よ
り
は

自
ら
光
を
放
つ

小
さ
き
燈
火
た
れ

森
鴎
外

　この言葉は「太陽の光を借りて輝く月より、
小さくてもいいから自らの光で輝く 燈火 で

ともしび

あってほしい」という意味で、「何かに頼ら
ず、自分の力で頑張ってみよう」というメッ
セージが込められているそうです。
　4月は入学、就職などで新しい生活が始ま
る時期。新しい環境に戸惑う人も多いと思
いますが、少しずつでも自分の力を発揮し
て、一人一人が持つ自分色の美しい光を
放っていただきたいと思います。

佐世保市長　朝長　則男


