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（評）こんもりとした境内に
現れた一匹の白鹿が1枚の写
真を見事に創り上げた。

第20回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯最優秀賞
怯神の使い（鎌苅）
怯鈴木康雄（山田）

こちら編集こちら編集室室

秘書広報課広報広聴班

よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

変わりがんも
いろいろ食べて生活習慣予防外

　材料（4人分）
　鶏ひき肉200ｇ（いため油・塩・酒少々）、ショウ
ガ1かけ、木綿豆腐1丁、ひじき（乾）2ｇ、干しシ
イタケ1枚、ニンジン1／5本、山芋50ｇ、卵1個、
【調味料】かたくり粉大さじ1、コンソメ2ｇ、塩・こ
しょう少々、揚げ油適量。
　作り方
臼木綿豆腐は水切りをしておく。
渦ひじき、干しシイタケは水に戻してみじん切り、ニ
ンジンもみじん切り、ショウガはすりおろしておく。
嘘鍋に油、ショウガを入れて火にかけ、鶏ひき肉をい
ため、塩、酒少々で味付けし粗熱をとっておく。
唄●１ に●２ と●３ を入れ、卵とコンソメ・かたくり粉・塩・
こしょうを入れてよく混ぜる。
欝山芋をすりおろし、●４ に混ぜる。
蔚揚げ油を熱し、スプーンなどで一口大にした●5 を揚
げる。※お好みでしょうゆやポン酢をかけてください。
★1人分の栄養価★
エネルギー248kcal、たんぱく質17.4g、脂質16.2ｇ、
カルシウム114mg、塩分0.9ｇ。　
提供…地区健康推進員のみなさん。
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先
日
、
東
京
都
立
川
市
内
で
第
　88

回
東
京
箱
根
間
往
復
大
学
駅
伝
の
予

選
会
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。　
当
日

は
天
候
の
悪
い
中
、
3
年
ぶ
り
の
出

場
を
か
け
た
順
天
堂
大
学
が
見
事
予

選
会
第
9
位
で
箱
根
駅
伝
に
カ
ム

バ
ッ
ク
を
果
た
し
ま
し
た
。

　
選
手
た
ち
は
、
結
果
を
聞
い
た
瞬

間
す
べ
て
の
重
圧
か
ら
解
け
た
よ
う

に
泣
き
崩
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
姿

を
間
近
で
見
た
と
き
、
こ
の
予
選
会

が
選
手
や
関
係
者
に
と
っ
て
い
か
に

過
酷
な
大
会
で
あ
っ
た
か
が
、
わ
た

し
の
胸
に
突
き
刺
さ
る
よ
う
に
伝
わ

り
目
に
も
う
っ
す
ら
涙
が
…
。

　
順
天
堂
大
学
は
　
回
目
の
本
戦
出

53

場
、
総
合
優
勝
は
　
回
も
成
し
遂
げ

11

た
箱
根
駅
伝
の
常
連
チ
ー
ム
。

　
シ
ー
ド
奪
回
に
向
け
、
日
々
練
習

に
励
ん
で
い
ま
す
。
来
年
の
1
月
2

日
・
3
日
は
き
っ
と
ま
た
、
感
動
を

与
え
て
く
れ
る
事
で
し
ょ
う
。　
 碓光 

 高
値
で
買
い
取
る
っ
て
、本当

な
の
？
 

　
全
国
の
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
事
例

胸
事
例
1

　
Ａ
社
か
ら
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン
通
貨

に
関
す
る
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
が
送
ら
れ

て
、
数
日
後
、
Ｂ
社
か
ら
電
話
が
あ

り
、「
自
分
た
ち
の
代
わ
り
に
Ａ
社

か
ら
通
貨
を
買
っ
て
ほ
し
い
。
高
く

買
い
取
る
か
ら
。」
と
し
つ
こ
く
勧

誘
さ
れ
、
断
り
切
れ
ず
お
金
を
振
り

込
ん
で
し
ま
っ
た
。

胸
事
例
2

　
温
泉
付
き
老
人
ホ
ー
ム
の
パ
ン
フ

レ
ッ
ト
が
届
き
、
老
人
介
護
の
協
会

を
名
乗
る
者
か
ら
、
電
話
で
「
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
が
届
い
て
い
な
い
か
」
と

聞
か
れ
、「
被
災
者
に
入
居
さ
せ
た

い
の
で
、
権
利
を
購
入
す
れ
ば
高
値

で
買
い
取
る
」「
被
災
者
の
た
め
に

な
る
の
に
、
な
ぜ
購
入
し
な
い
の

か
」
と
し
つ
こ
く
勧
誘
さ
れ
た
。

胸
注
意
点

こ
の
よ
う
な
事
例
は
、
パ
ン
フ
レ
ッ

ト
や
申
込
書
を
送
り
つ
け
た
後
、
別

の
会
社
を
名
乗
る
者
が
、『
購
入
し

て
く
れ
た
ら
高
値
で
買
い
取
る
』
と

言
っ
て
、
現
金
を
振
り
込
ま
せ
よ
う

と
す
る
も
の
で
、
詐
欺
的
な
勧
誘
を

し
て
い
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
商
品
や
権
利
は
、
未
公
開
株
や
社

債
、
水
資
源
の
権
利
、
有
名
な
お
寺

の
永
代
供
養
の
権
利
、
仏
像
な
ど
、

次
々
と
新
し
い
種
類
が
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
こ
の
よ
う
な
事

例
で
、
実
際
に
買
い
取
り
が
行
わ
れ

た
ケ
ー
ス
は
一
件
も
報
告
さ
れ
て
い

ま
せ
ん
。

　
電
話
で
勧
誘
を
受
け
て
も
、
必
要

の
な
い
勧
誘
は
き
っ
ぱ
り
と
断
り
ま

　
糖
尿
病
は
世
界
の
成
人
人
口
の
5

～
6
％
と
な
る
2
億
4
街
6
0
0
万

人
が
抱
え
る
病
気
で
年
間
3
8
0
万

人
以
上
が
、
合
併
症
が
原
因
で
死
亡

し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
を
踏
ま
え
、
国

際
連
合
は
、「U

n
ite
fo
r
D
iab
e

te
s

」（
糖
尿
病
と
の
闘
い
の
た
め
団

結
せ
よ
）
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
と

　
月
　
日
を
「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」

11

14

に
指
定
し
、
世
界
各
地
で
糖
尿
病
の

予
防
と
治
療
を
喚
起
す
る
啓
発
運
動

を
推
進
し
て
い
ま
す
。

　
日
本
で
は
、
糖
尿
病
学
会
な
ど
が

中
心
と
な
り
、
啓
発
の
一
つ
と
し
て

毎
年
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
運
動
が
行
わ
れ
、

県
内
で
は
千
葉
ポ
ー
ト
タ
ワ
ー
、
成

田
赤
十
字
病
院
な
ど
が
シ
ン
ボ
ル
カ

ラ
ー
の
ブ
ル
ー
に
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
さ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
機
会
に
生
活
習

慣
を
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

予
防
の
た
め
の
3
原
則

臼
標
準
体
重
を
知
り
、
肥
満
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

※
標
準
体
重
＝
身
長
斡
×
身
長
斡
×
　22

渦
1
日
3
5
0
ｇ
た
っ
ぷ
り
野
菜
を

食
べ
ま
し
ょ
う
。
そ
の
内
1
2
0
扱

は
緑
黄
色
野
菜
を
食
べ
る
と
良
い
で

し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト
と
し
て
「
野
菜

→
主
食
」
の
順
に
食
べ
る
と
血
糖
値

の
上
昇
を
ゆ
る
や
か
に
で
き
ま
す
。

③
適
度
な
運
動
を
し
ま
し
ょ
う
。
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
や
食
後
の
散
歩
な
ど
気

軽
に
始
め
ら
れ
る
も
の
が
オ
ス
ス
メ

で
す
。

　
定
期
的
に
健
康
診
断
を
受
け
る
こ

と
も
大
切
で
す
。
か
ら
だ
の
変
化
に

目
を
向
け
、
絶
対
糖
尿
病
に
な
ら
な

い
と
い
う
気
持
ち
を
も
っ
て
予
防
に

取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

～ 41 ～「
世
界
糖
尿
病
デ
ー
」

～
糖
尿
病
を
予
防
し
よ
う
～

－105－

消費生活

知知っっ得得！！

し
ょ
う
。

　
一
人
で
判
断
せ
ず
に
、

信
頼
で
き
る
人
に
相
談
し

て
く
だ
さ
い
。
少
し
で
も

不
審
に
思
っ
た
ら
、
消
費

生
活
セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談

を
。
高
齢
者
の
か
た
に
つ

い
て
は
、
周
囲
の
見
守
り

も
大
切
で
す
。

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ
ン

タ
ー
（
月
・
火
・
水
・
金
・

午
前
　
時
～
午
後
4
時
。

10

緯
碓42 
3
3
0
6
）。
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