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家族で話そう、一緒に食べよう

毎月 19日は『食卓の日』

アジの中華風蒸し物

韓国語

中国語
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クルーズ客船の入港日、まちなかには
たくさんの外国人観光客が。
簡単なあいさつなどを英語・中国語・
韓国語で紹介します！

I
イット
t r

レ イ ン ズ
ains a

ア
 l

ロット
ot d

ジ ュ リ ン
uring t

デ ィ ス
his s

シ ー ズ ン
eason.

今回は、「この時期は雨が多く降ります」という言葉です。

　　　　寄港予定スケジュール（6月）
船　名 寄港予定日時 岸壁 トン数 船　名 寄港予定日時 岸壁 トン数

カレドニアン・スカイ    2日（金）     7：30〜16：30 松 4,200 コスタ・フォーチュナ 21日（水）     9：00〜19：00 松 102,669
オベーション・オブ・ザ・シーズ    5日（月）     7：00〜18：00 松 168,666 コスタ・アトランチカ 22日（木）     8：00〜20：00 松 85,861
コスタ・フォーチュナ    6日（火）     7：00〜16：00 松 102,669 マリナー・オブ・ザ・シーズ 23日（金）     7：00〜19：00 松 138,279
MSCリリカ    7日（水）     7：00〜14：00 松 65,591 クァンタム・オブ・ザ・シーズ 24日（土）     7：00〜19：00 松 168,666
オベーション・オブ・ザ・シーズ 10日（土） 11：00〜２0：00 松 168,666 ノルウェージャン・ジョイ 25日（日）     8：00〜18：00 松 167,725
コスタ・フォーチュナ 11日（日）     7：00〜16：00 松 102,669 コスタ・アトランチカ 26日（月）     8：00〜20：00 松 85,861
ゴールデン・プリンセス 12日（月）     9：00〜18：00 松 108,865 コスタ・セレーナ 27日（火）     8：00〜20：00 松 114,261
カレドニアン・スカイ 14日（水）     8：45〜18：00 松 4,200 マリナー・オブ・ザ・シーズ 28日（水）     9：00〜18：00 松 138,279
MSCリリカ 17日（土）     7：00〜14：00 松 65,591

オベーション・オブ・ザ・シーズ
30日（金）  11：00
 　  〜7月1日（土） 16：00

松 168,666
マリナー・オブ・ザ・シーズ 18日（日）     8：00〜20：00 松 138,279
コスタ・セレーナ 19日（月）     8：00〜20：00 松 114,261

※日時など変更になる場合があります。最新情報などはお尋ねください。
※岸壁の「松」…松が枝国際観光船ふ頭

【1人分138kcal】

耐熱皿にアジの頭を左にして置き、ぬらしたキッチン
ペーパーをかぶせ電子レンジ（６００Ｗ）で３分間加熱
後、ペーパーをとる。

今回は、「魚のまち長崎応援女子会」の脇山順子先生に
ご提供いただいたレシピです。
≪アジ≫
アジの漁獲量は長崎県が全国１位！！
高脂血症や糖尿病、動脈硬化の予防・改善に効果がある
ビタミンB群が豊富に含まれており、高たんぱく・低脂肪・
低カロリーで、体に良いといわれています。

●  ●  ●  ●  ●   材料（2人分）  ●  ●  ●  ●  ●

◎アジ…２尾　◎ユウコウ（レモンも可）…２切れ
◎ニンジン…２０ｇ　◎長ネギ…２０ｇ　◎モヤシ…２５ｇ
◎生シイタケ…1枚　◎ショウガ…５ｇ
◎塩…少々　◎コショウ…少々　◎ごま油…大さじ1

　    に塩、コショウ、ごま油をかけ、モヤシと千切りにし
たニンジン・長ネギ・生シイタケ・ショウガを散らす。
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ラップをかけ、再び電子レンジ（６００Ｗ）で２～３分間
加熱後、皿に移し、ユウコウを飾ってできあがり！！

新鮮な長崎の魚を
食卓に取り入れてみませんか？
市では、魚のまち長崎応援女子会
と協力し、
「美

お い

味しい魚のレシピ」を作成。
料理初心者のかたや忙しいかた
でも気軽に活用できる時短レシピ
や簡単レシピを掲載しています。
※市役所本館案内所や行政センター・支所で配布しています！！

アジのえら、はらわた、ぜいご（尾の近くにあるトゲ状
のうろこ）を取り、両面に２カ所切り込みを入れる。

10分でできる！！


