
自
分
の
ま
ち
が
好
き
だ
か
ら
︑

自
分
に
で
き
る
こ
と
を
す
る
︒

今回の「未来に継ぎたい」▶ を継ぎたい！地域の防災力
県内で活躍

している人た
ちが

未来に継ぎ
たいさまざま

な

「あおもり愛
」を語ります

。

八戸市消防団
第９分団２班

（写真右）

八戸市出身。看護師として働くかたわら、消防団員として活動を始
めて9年目。趣味の八戸三社大祭と八戸えんぶりには幼少時代から
参加。人と関わるのが好きで、さまざまなコミュニティを築いている。
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ー
消
防
団
員
に
な
っ
た
き
っ

か
け
は
？

西
村
　
小
さ
い
頃
か
ら
八
戸

三
社
大
祭
の
山
車
組
に
参
加

し
て
い
た
ん
で
す
が
、活
動
場

所
が
消
防
団
の
屯
所
だ
っ
た

り
、組
の
中
に
団
員
が
い
た
り

と
、消
防
団
は
身
近
な
存
在
で

し
た
。
た
だ
、男
性
が
活
動
し

て
い
る
イ
メ
ー
ジ
が
あ
っ
た
の

で
、仲
間
か
ら
勧
誘
さ
れ
た
時

は「
女
性
で
も
入
れ
る
の
？
」と

驚
き
ま
し
た
。
で
も
、女
性
も

活
躍
で
き
る
と
知
っ
て
興
味
を

持
ち
、地
域
の
役
に
立
て
る
な

ら
と
入
団
を
決
め
ま
し
た
。

ー
消
防
団
員
と
し
て
の
活
動

内
容
、や
り
が
い
は
？

西
村
　 

普
段
の
活
動
は
防

災
の
呼
び
か
け
や
警
戒
パ
ト

ロ
ー
ル
、広
報
な
ど
多
岐
に
わ

た
り
ま
す
。
火
災
現
場
で
の
消

火
活
動
が
メ
イ
ン
だ
と
思
わ

れ
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、

実
は
そ
れ
以
外
に
も
い
ろ
い

ろ
な
関
わ
り
方
が
で
き
る
の
が

い
い
と
こ
ろ
で
す
。
例
え
ば
、

私
は
看
護
師
免
許
を
持
っ
て

い
る
の
で
、災
害
や
火
災
の
現

場
に
傷
病
者
が
い
る
場
合
に
、

救
急
隊
が
到
着
す
る
ま
で
に

で
き
る
こ
と
が
あ
る
と
考
え

て
い
ま
す
。
自
分
自
身
の
資

格
や
経
験
を
生
か
せ
る
場
だ

と
思
い
ま
す
ね
。
私
は
と
に
か

く
人
と
関
わ
る
こ
と
が
好
き

な
の
で
、活
動
を
通
じ
て
人
と

の
つ
な
が
り
が
広
が
っ
て
い
く

と
こ
ろ
に
も
喜
び
を
感
じ
て

い
ま
す
。

ー
今
後
の
目
標
は
？

西
村
　 

火
災
等
の
災
害
発
生

時
、現
場
で
は
自
分
で
判
断
し

て
行
動
す
る
こ
と
が
求
め
ら

れ
る
の
で
、知
識
や
経
験
、そ
し

て
自
分
に
で
き
る
こ
と
を
増
や

し
、安
心
し
て
任
せ
て
も
ら
え

る
よ
う
に
な
り
た
い
で
す
。
あ

と
は
女
性
団
員
を
増
や
し
て
、

八
戸
の
消
防
団
を
さ
ら
に
活

性
化
さ
せ
て
い
き
た
い
で
す

ね
。
消
防
団
で
の
活
動
は
強
要

さ
れ
る
も
の
で
は
な
く
、空
い

た
時
間
に
活
動
す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、仕
事
や
家
庭
と

も
無
理
な
く
両
立
で
き
る
と

思
い
ま
す
。
私
も
で
き
る
限
り

活
動
を
続
け
て
、地
域
に
貢
献

で
き
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　

西村 優紀さん
にし  むら　 ゆう　き

1.応急手当やAEDの使
用方法などを指導。
2.日頃から救助活動や
避難指導の訓練を行
い、もしもの時に備える。
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消防団員
募集中！

り
ん
ご
と
に
ん
に
く
で

う
ま
味
た
っ
ぷ
り
♥

ご
飯
の
お
か
ず
に

新
定
番

❶みそ、りんご、にんにくを混ぜ合わせて、みそ床を作る。
❷豚肉は筋切りをしてから、両面にみそ床をぬり、
チャック付きポリ袋に入れて冷蔵庫の中で1日～２日
漬ける。
❸②の豚肉を常温に戻し、表面についたみそを拭き
取る。グリルで10分～15分両面を焼き、中までしっ
かり火が通れば出来上がり。

青森市在住。辻調理師専門学校（大阪市）を経てフランスへ。一つ星レストラ
ンで研修し帰国。2012年、自宅れすとらん「こんみど」を開業。地元青森で食
べ続けられてきた昔ながらの素朴な郷土料理と家庭料理を中心に提供。

レシピ監修 自宅れすとらん「こんみど」主宰  尾崎 優さん

Instagramでは
アレンジメニューも
公開中！

青森
の家庭

の味を伝授！

通年旬の時期
食材メモ

保 存
版

作り方

❶豚肉を食べやすい大きさに切り、塩こしょうする。りんごは皮を
むき、1/8のくし型に切る。
❷①の豚肉に小麦粉をまぶし、サラダ油を熱したフライパンであまり
動かさずに中火で両面をじっくり焼く。
❸豚肉の両面が焼けたら、りんごを加え、つやが出るまで炒め合わせる。
❹③に合わせ調味料を加えて混ぜ合わせ、ふたをして、時々かき
混ぜながら弱火～中火で10分程度煮る。
❺豚肉とりんごにしっかり火が通ったらふたを取り、煮からめたら
出来上がり。

連載第12回

 …
・豚肉（肩ロース厚切り）
 …4枚（1枚当たり150g）

材料（4人分）

1,384kcal カロリー

6.0g 塩分

約25分 調理時間

1,646kcalカロリー

13.5g 塩分

1～2日調理時間

みそ…大さじ６
りんご
…大さじ３（すりおろし）
にんにく
…１片（すりおろし）

・みそ床

豚肉と
りんごの甘辛煮
作り方

・
…
・ …
・ …
・ …
・ …
・ …

・豚肉（肩ロースブロック） 　 
　… 400g
・りんご…２個
・塩…小さじ１/2
・こしょう…少々
・小麦粉…大さじ1
・サラダ油…大さじ１

材料（4人分）

酒…大さじ1
みりん…大さじ1
しょうゆ…大さじ１

・合わせ調味料

今
回
の
食
材

豚
肉

豚肉のみそ漬け
やわらかジューシー

『この素材、どうやって扱うの？』

『どうやって食べるの？』

そんなギモンにおこたえします。

お母さんやおばあちゃんが

よく作ってくれていた

あの家庭料理を

自分でも作ってみましょう！

県民だよりあおもり2022年2月号（No.191）において、レシピのカロリー表記に誤りがありました。
「いかの寿司」 誤 ： 1,260kcal → 正 ： 420kcal　「いかとわたのホイル焼き」 誤 ： 970kcal → 正 ： 310kcal  

※摂取塩分量は、「調理のためのベーシックデータ第6版」
　女子栄養大学出版部を参考に算出

豚肉はみそ床に漬け込んだ後に、みそを拭き取ってから焼くので、
摂取塩分量については約6ｇとなります！
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