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（評）
色どりが美しく、季節をう
まくとらえた作品になって
いる。

第２３回　ふるさと発見フォトコンテスト
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

 内
部
被
ば
く
測
定
に
は
ホ
ー
ル

　
ボ
デ
ィ
カ
ウ
ン
タ
の
活
用
を
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　「
放
射
線
」
は
目
に
見
え
な
い
だ

け
に
原
発
事
故
か
ら
不
安
感
を
抱
い

た
ま
ま
の
人
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

【
自
然
界
に
存
在
す
る
放
射
線
】

　
も
と
も
と
、
わ
た
し
た
ち
の
周
り

に
は
、
土
壌
、
鉱
石
や
岩
石
な
ど
自

然
界
に
「
放
射
線
」
は
存
在
し
て
い

ま
す
。
体
内
に
も
カ
リ
ウ
ム
　
（
K

40

―
　
）
を
は
じ
め
、
数
種
類
の
放
射

40
性
物
質
が
存
在
し
て
い
て
、
知
ら
な

い
う
ち
に
放
射
線
を
浴
び
た
り
、
食

事
で
摂
取
し
て
身
体
に
と
り
い
れ
た

り
し
て
い
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
こ

の
場
合
、
人
が
受
け
る
放
射
線
の
影

響
の
単
位
は
　
（
シ
ー
ベ
ル
ト
）
で

Sv

表
し
ま
す
。
ま
た
、「
放
射
能
」
と
は
、

放
射
性
物
質
が
放
射
線
を
出
す
能
力

の
こ
と
で
、　
（
ベ
ク
レ
ル
）
で
表

Bq

し
ま
す
。
放
射
能
は
時
間
と
と
も
に

減
少
す
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

【
人
工
放
射
線
と
自
然
放
射
線
と
で

人
体
へ
の
影
響
は
違
う
？
】

　
放
射
線
を
出
す
放
射
線
物
質
に
は
、

「
セ
シ
ウ
ム
1
3
7
」
や
「
ス
ト
ロ

ン
チ
ウ
ム
　
」
な
ど
、
核
実
験
や
原

90

子
力
発
電
な
ど
に
よ
っ
て
生
成
さ
れ

る
「
人
工
放
射
性
物
質
」
と
「
カ
リ

ウ
ム
　
」
や
「
ト
リ
ウ
ム
2
3
2
」

40

な
ど
の
「
自
然
放
射
性
物
質
」
が
あ

り
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
か
ら
放
出
さ
れ

る
放
射
線
を
「
人
工
放
射
線
」、「
自

然
放
射
線
」
と
い
い
ま
す
が
、
物
理

的
な
放
射
線
の
種
類
と
し
て
は
α
線
、

β
線
、
γ
線
な
ど
で
あ
り
同
じ
も
の

で
す
。
そ
の
た
め
同
じ
種
類
、
同
じ

エ
ネ
ル
ギ
ー
、
同
じ
量
の
放
射
線
が

人
体
の
同
じ
部
位
に
あ
た
っ
た
場
合
、

人
工
放
射
線
も
自
然
放
射
線
も
人
体

へ
の
影
響
は
同
じ
で
す
。

こ
れ
は
内
部
被
ば
く
の
場

合
に
も
同
じ
で
す
。　
W

H
O
（
世
界
保
健
機
構
）

な
ど
の
報
告
に
よ
る
と

チ
ェ
ル
ノ
ブ
イ
リ
事
故
の

放
射
線
被
ば
く
に
よ
る
健

康
へ
の
影
響
で
は
、
小
児

の
甲
状
腺
が
ん
以
外
の
根

拠
は
無
い
と
結
論
付
け
ら

れ
て
お
り
、
微
量
の
尿
中

セ
シ
ウ
ム
に
よ
る
 膀
胱
 が

ぼ
う
こ
う

ん
の
発
生
に
つ
い
て
は
放

射
線
被
ば
く
と
の
関
連
は

な
い
と
す
る
も
の
が
世
界
的
な
多
数

意
見
で
す
。
た
だ
し
、
大
量
の
放
射

線
を
一
度
に
受
け
た
わ
け
で
は
な
く
、

食
物
の
摂
取
や
呼
吸
か
ら
徐
々
に
取

り
込
ん
だ
低
線
量
の
内
部
被
ば
く
を

長
時
間
受
け
続
け
た
場
合
は
、
人
体

へ
の
影
響
が
未
だ
十
分
に
解
明
さ
れ

て
い
ま
せ
ん
か
ら
経
過
を
見
る
こ
と

が
必
要
で
す
。

【
ど
う
や
っ
て
身
体
の
中
の
放
射
線

量
を
調
べ
る
の
？
】

　
内
部
被
ば
く
の
場
合
は
、
放
射
性

物
質
が
体
内
に
摂
取
さ
れ
た
後
に
一

定
期
間
体
内
に
と
ど
ま
り
、
そ
の
間

は
放
射
線
を
受
け
続
け
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
内
部
被
ば
く

に
よ
る
線
量
は
「
 預
託
 線
量
」
単
位

よ
た
く

は
　
（
シ
ー
ベ
ル
ト
）
と
い
う
考
え

Sv
方
が
あ
っ
て
、
１
回
に
接
種
し
た
放

射
性
物
質
か
ら
生
涯
に
わ
た
っ
て
受

け
る
放
射
線
の
総
量
を
考
え
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
し
か
し
、
実
際
に
体
内
に
取
り
込

ん
だ
放
射
性
物
質
は
、
時
間
と
と
も

に
体
内
か
ら
減
少
し
ま
す
。
ま
た
、

尿
や
大
便
な
ど
に
よ
り
排
泄
さ
れ
る

生
物
学
的
要
因
で
、
こ
れ
に
よ
り
体

内
か
ら
半
量
が
排
出
さ
れ
る
時
間
を

生
物
学
的
半
減
期
と
い
い
ま
す
。
こ

の
半
減
期
は
、
元
素
の
種
類
や
年
齢

な
ど
に
よ
っ
て
も
異
な
る
の
で
、
こ

の
違
い
に
考
慮
し
て
一
生
分
（
大
人

は
　
年
、
子
ど
も
は
　
歳
）
を
積
算

50

70

し
た
線
量
を
「
預
託
実
効
線
量
」
と

呼
び
ま
す
。
内
部
被
ば
く
の
検
査
で

は
こ
の
値
を
「
ホ
ー
ル
ボ
デ
ィ
カ
ウ

ン
タ
」
と
い
う
放
射
性
物
質
を
測
定

す
る
対
外
計
測
装
置
で
調
べ
ま
す
。

【
印
西
市
の
状
況
】

　
市
で
は
今
年
の
1
月
か
ら
、
妊
婦

と
　
歳
ま
で
の
高
校
三
年
生
相
当
を

18
対
象
に
「
ホ
ー
ル
ボ
デ
ィ
カ
ウ
ン
タ

測
定
費
用
助
成
事
業
」
を
行
っ
て
い

ま
す
。
3
月
末
現
在
の
利
用
状
況
は
、

就
学
前
か
ら
高
校
生
ま
で
の
　
人
で

17

す
。
全
て
預
託
実
行
線
量
0
・
1
マ

イ
ク
ロ
シ
ー
ベ
ル
ト
以
下
で
健
康
に

影
響
を
及
ぼ
す
結
果
で
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
今
年
度
も
引
き
続
き
助

成
を
実
施
い
た
し
ま
す
。

　
新
年
度
が
始
ま
っ
て
か
ら
早
く
も

2
カ
月
が
た
ち
ま
し
た
。
新
し
い
生

活
を
迎
え
た
み
な
さ
ん
は
、
環
境
に

も
慣
れ
て
き
た
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。

　
さ
て
、
慣
れ
て
き
た
こ
ろ
に
一
番

怖
い
と
い
わ
れ
て
い
る
の
が
運
転
に

よ
る
交
通
事
故
で
す
。
わ
た
し
自
身

も
通
勤
や
仕
事
な
ど
で
市
内
だ
け
で

は
な
く
市
外
の
道
を
運
転
す
る
機
会

が
多
く
あ
り
ま
す
。
千
葉
県
の
道
路

は
道
が
狭
い
上
に
交
通
量
が
多
い
の

で
事
故
が
多
い
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
現
状
を
嘆
い
て
は
何
も
始

ま
り
ま
せ
ん
。
細
い
道
路
で
は
徐
行

を
心
が
け
る
、
急
な
飛
び
出
し
に
は

気
を
つ
け
る
な
ど
、
運
転
者
が
細
心

の
注
意
を
払
っ
て
運
転
を
す
れ
ば
事

故
は
防
げ
る
は
ず
で
す
。

　
わ
た
し
自
身
も
含
め
市
内
に
は
車

を
利
用
す
る
人
も
多
く
い
る
と
思
い

ま
す
。
安
全
運
転
を
常
に
心
が
け
ま

し
ょ
う
。
油
断
は
大
敵
で
す
。　
碓T.A 

ゴボウと牛肉の煮物
　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（４人分）ゴボウ２００ｇ、牛肉こま切れ１５０ｇ、ニ
ンニク１０ｇ、かつおぶし１０ｇ
【たれ】酢大さじ１、醤油１５０穐、砂糖大さじ１、水２５０
穐、油小さじ１。
　作り方
①牛肉小間切れは油通しし、2～3㎜厚くらいの斜め切り
にする。
②鍋に油を入れ、ニンニク、ゴボウを軽く炒め、酢、水を
入れて一煮立ちさせ、アクを取る。しょう油、砂糖を加え
ゴボウが柔らかくなるまで煮る。
③煮汁が少し残っている位まで煮つめたら（１５分位）、牛
肉を入れ、汁気がなくなるまで煮つめる。
④熱いうちにかつお節を全体にまぶして仕上げる。
※味をしっかりつけて、煮つめると日持ちがする一品にな
ります。
★１人あたり栄養価★
エネルギー88kcal、たんぱく質6.2g、カルシウム24㎎、
塩分1.5g。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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