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（評）遠くの富士と、赤の濃淡
を成している背景が心に染み
る。一日の終わりをしみじみ
と感じる。

第21回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯優秀賞
怯印旛沼夕景
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

もちピザ

 上
手
に
飲
も
う
！
ア
ル
コ
ー
ル

－119－

いろいろ食べて生活習慣病予防
　材料（4人分）直径7㎝程度4枚分
もち3切れ、トマト中1個、ほうれん草30g、
ニンジン35g、ハム4枚、ピザ用チーズ100g、
サラダ油（焼き用）。
　作り方
①トマト・ハムは1㎝程度の角切り、ほうれん
草はゆでて1㎝の長さに切る。ニンジンはい
ちょう切りにして下ゆでをする。
②フライパンに油を少量入れ、もちを並べ、
ふたをして中火で蒸し焼きし、もちがやわら
かくなったら●1 を広げ、チーズをのせて焼く。
チーズが溶けたらできあがり。
※お正月に残ったもちを活用してみては。
★1人あたり栄養価
エネルギー174kcal、たんぱく質7.8g、脂質
15.5g、カルシウム174㎎、塩分1.1g。
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年
末
年
始
で
お
酒
を
飲
む
機
会
が

増
え
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
上
手
な

お
酒
の
飲
み
方
を
知
り
ま
し
ょ
う
。

【
お
酒
の
い
い
と
こ
ろ
】

　
酒
は
百
薬
の
長
。
適
量
飲
む
こ
と

は
身
体
に
良
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
効
果
は
食
欲
の
増
進
、
疲
労
回

復
、
ス
ト
レ
ス
を
和
ら
げ
る
作
用
が

あ
り
ま
す
。

【
適
量
っ
て
ど
の
く
ら
い
】

　
個
人
差
が
あ
り
ま
す
が
ビ
ー
ル
な

ら
中
瓶
1
本
（
5
0
0
悪
）、
日
本
酒

な
ら
1
合
（
1
8
0
悪
）
焼
酎
な
ら

0
・
6
合
（
1
1
0
悪
）、
缶
チ
ュ
ー

ハ
イ
な
ら
1
・
5
缶
が
目
安
で
す
。

女
性
や
　
歳
以
上
の
人
は
よ
り
少
量

65

の
飲
酒
が
望
ま
し
い
で
し
ょ
う
。
週

に
2
回
の
休
肝
日
を
つ
く
る
こ
と
も

大
切
で
す
。

【
飲
み
す
ぎ
る
と
百
害
に
】

　
飲
み
す
ぎ
る
と
脳
が
萎
縮
（
い

し
ゅ
く
）
し
、
注
意
力
・
判
断
力
・

記
憶
力
の
低
下
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

そ
の
他
に
も
、
肝
硬
変
や
脂
肪
肝
、

消
化
器
障
害
、
が
ん
の
原
因
に
な
り

ま
す
。

【
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
】

　
今
日
は
飲
ま
な
い
と
決
め
て
い
て

も
、
昼
間
か
ら
つ
い
飲
ん
で
し
ま
う
。

お
酒
が
な
い
と
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
、

不
安
に
な
っ
た
り
し
て
し
ま
う
。
や

め
た
い
の
に
や
め
ら
れ
な
い
。
こ
ん

な
依
存
症
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
断

酒
す
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
適
量
は

必
ず
守
り
ま
し
ょ
う
。

【
飲
む
前
に
知
っ
て
お
こ
う
！
】

胸
「
酔
う
」
っ
て
な
あ
に

　
ア
ル
コ
ー
ル
で
脳
が
ま
ひ
す
る
こ

と
で
す
。
大
脳
の
働
き
が

抑
え
ら
れ
、
本
能
や
感
情

を
つ
か
さ
ど
る
脳
の
働
き

が
活
発
に
な
り
ま
す
。
そ

の
た
め
、
お
酒
を
飲
む
と

開
放
感
を
得
、
陽
気
に

な
っ
た
り
す
る
の
で
す
。

胸
お
酒
の
強
い
人
・
弱
い

人　
ア
ル
コ
ー
ル
は
肝
臓
で

酵
素
に
よ
っ
て
解
毒
さ
れ

ま
す
。
酵
素
の
働
き
が
活

発
か
そ
う
で
な
い
か
で
お

酒
に
強
い
・
弱
い
が
決
ま

り
ま
す
。
酵
素
の
働
き
は
、
親
か
ら

受
け
継
ぐ
遺
伝
子
と
、
年
齢
・
性
別
・

体
格
・
肝
臓
の
大
き
さ
・
体
内
の
水

分
量
に
よ
っ
て
変
化
し
ま
す
。

胸
食
べ
な
が
ら
飲
む
効
果

　
空
腹
で
飲
酒
す
る
と
、
食
道
や
胃

の
粘
膜
を
荒
ら
し
て
し
ま
い
ま
す
。

お
つ
ま
み
を
食
べ
な
が
ら
飲
め
ば
身

体
へ
の
負
担
が
減
ら
せ
ま
す
。
最
適

な
食
材
は
粘
膜
を
保
護
し
ア
ル
コ
ー

ル
の
吸
収
を
ゆ
っ
く
り
に
す
る
た
ん

ぱ
く
質
や
脂
質
を
含
む
も
の
が
良
い

で
し
ょ
う
。
ミ
ネ
ラ
ル
や
ビ
タ
ミ
ン

が
失
わ
れ
や
す
い
の
で
、
そ
れ
ら
の

豊
富
な
野
菜
類
も
お
勧
め
で
す
。

（
枝
豆
・
サ
ラ
ダ
・
焼
き
鳥
・
刺
し

身
・
豆
腐
・
チ
ー
ズ
）
食
べ
過
ぎ
に

は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

【
お
酒
の
絶
対
や
っ
ち
ゃ
ダ
メ
】

胸
「
お
前
も
一
杯
飲
ん
で
み
る
か
」

と
大
人
が
未
成
年
に
お
酒
を
勧
め
て

は
い
け
ま
せ
ん
。
未
成
年
の
飲
酒
の

き
っ
か
け
で
多
い
の
は
『
親
の
勧

め
』
で
す
。
脳
や
内
臓
が
未
熟
の
た

め
急
性
ア
ル
コ
ー
ル
中
毒
や
依
存
症

に
な
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

胸
「
盛
り
上
が
る
か
ら
イ
ッ
キ
飲
み
」

急
激
に
ア
ル
コ
ー
ル
を
飲
む
と
危
険

で
す
。
一
気
に
脳
が
ま
ひ
し
、
意
識

消
失
や
最
悪
死
亡
す
る
こ
と
も
。

イ
ッ
キ
飲
み
を
す
る
こ
と
、
さ
せ
る

こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

胸
薬
と
一
緒
に
は
飲
ま
な
い
で

　
薬
の
種
類
に
よ
っ
て
は
、
身
体
へ

の
影
響
が
強
く
で
る
場
合
が
あ
り
ま

す
。
肝
臓
に
も
二
重
の
負
担
に
な
る

の
で
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

胸
妊
娠
中
・
授
乳
中
に
お
酒
は
禁
物

　
妊
娠
中
・
授
乳
中
の
飲
酒
は
赤

ち
ゃ
ん
に
悪
影
響
を
与
え
ま
す
。
妊

娠
の
可
能
性
が
あ
る
、
母
乳
で
育
て

て
い
る
マ
マ
は
お
酒
を
飲
ま
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。
赤
ち
ゃ
ん
の
将

来
を
守
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

【
二
日
酔
い
に
な
っ
た
ら
】

　
水
分
を
多
く
取
り
、
糖
分
や
ビ
タ

ミ
ン
を
摂
取
す
る
と
解
毒
の
助
け
に

な
り
ま
す
。
肝
臓
の
血
流
を
増
や
す

た
め
、
横
に
な
る
の
も
良
い
で
し
ょ

う
。
お
と
そ
気
分
も
ほ
ど
ほ
ど
に
。

　
今
年
の
　
月
に
、
市
の
ホ
ー
ム

10

ペ
ー
ジ
を
新
装
す
る
予
定
で
す
。
こ

の
事
業
の
受
託
者
を
選
定
す
る
の
に
、

提
案
を
公
募
す
る
プ
ロ
ポ
ー
ザ
ル
方

式
で
行
い
ま
し
た
。

　
先
日
、
プ
ロ
ポ
ー
ザ
ル
参
加
事
業

者
に
よ
る
提
案
説
明
会
を
行
い
ま
し

た
が
、
や
は
り
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
へ

の
適
応
は
必
須
機
能
の
よ
う
で
す
。

特
に
、
パ
ソ
コ
ン
画
面
を
基
準
と
し

た
表
示
を
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の
よ

う
な
小
さ
な
画
面
に
、
そ
の
ま
ま
小

さ
く
表
示
す
る
の
で
は
な
く
、
横
幅

を
合
わ
せ
整
然
と
項
目
（
メ

ニ
ュ
ー
）
を
表
示
す
る
こ
と
に
苦
心

さ
れ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

　
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト

な
ど
情
報
端
末
機
器
の
多
様
化
が
進

む
中
、
何
年
か
後
に
は
情
報
提
供
の

前
提
も
、
パ
ソ
コ
ン
か
ら
持
ち
運
び

可
能
な
機
器
へ
変
わ
る
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。　
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