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今
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紙
面 長野・小諸市 布施和子

■２面 ♯選挙で変えよう
／女性ニュース ■３面
読者のページ／まんが／短
歌 ■４～５面 食料支援
を国の責任で／ジェンダー
講座／ホットライン ■６
面 おりがみ／母の歴史
■７面 新婦人のページ／主張／コロナ禍の学校で

新 日 本 婦 人 の 会 目 的

☆核戦争の危険から女性と子どもの生命を

まもります。

☆憲法改悪に反対、軍国主義復活を阻止し

ます。

☆生活の向上、女性の権利、子どものしあわ

せのために力をあわせます。

☆日本の独立と民主主義、女性の解放をか

ちとります。

☆世界の女性と手をつなぎ、永遠の平和を

うちたてます。

新日本婦人の会は国連に認証されたＮＧＯです
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秋に食べたい食材
キノコ…食物繊維やビタミンＤ、ビタミンＢ群が含ま

れ、栄養満点のうえ、低カロリー。人工栽培もされていま

すが、天然ものの旬は９月～11月頃が多い。洗うと風味や

食感が悪くなるので、洗わずそのまま調理しましょう。

秋鮭 …高たんぱく・低脂肪で、アスタキサンチン、ＤＨ

Ａ（ドコサヘキサエン酸）、ＥＰＡ（エイコサペンタエン

酸）、ビタミンなどの栄養素がたくさん含まれています。

柿 …ビタミンＣ、βカロテンなどが含まれ、肌荒れ予防

に。ビタミンＣを豊富に含み、乾燥しがちな秋に潤いを保

ってくれます。

サツマイモ…ビタミン、カリウムなどの栄養素が豊富に

含まれています。食物繊維も豊富で、腸内環境を整えて免

疫力アップ！

材料

生鮭２切、お好みの野菜

（写真はパプリカ。ピーマ

ン、大根薄切り、太ネギな

どもよい）、塩、コショウ、

小麦粉それぞれ少々、オリ

ーブオイル（焼く用。菜

種、米油などでも可）、キ

ノコのマリネ

Ａ（砂糖大さじ½～１、酢

大さじ１～２）、薬味（青

ネギ、シソなど）

作り方

❶鮭を切り、塩、コショウ

をふり、小麦粉をはたく。

❷フライパンの底がすべて

濡れる程度にオリーブオイ

ルを入れて、①を皮目から

中火で焼く。

❸焼き色が付いたら返し

て、野菜も入れてフタをし

て蒸し焼きにする。

❹あらかた火が通ったら、

キノコのマリネと調味料を

入れてからめ、１分程度加

熱する。

❺皿に盛り、薬味を散ら

す。

暑かった夏が終わり、食欲の秋が到来！
簡単につくれて、転用もできるレシピがある
とうれしいもの。千葉・市川市のお弁当屋・
小さな畑と台所「タリトル」の福岡見保さん
に教えてもらいました。（材料はすべて２人
分）

小さな畑と台所「タリトル」 福岡見保さ
ん
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（作り方は２面）

（２面へ）

コロナ「第６波」への
対策を

新総裁「安倍菅政治」
継承

野党、政権交代で
協力一致


