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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　『
広
報
い
ん
ざ
い
』
で
も
お
知
ら

せ
し
ま
し
た
が
、　
月
１
日
に
市
の

10

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
5
年
ぶ
り
に
リ

ニ
ュ
ー
ア
ル
し
ま
し
た
。

　
今
回
の
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
で
は
、
近

年
利
用
者
が
増
加
し
て
い
る
ス
マ
ー

ト
フ
ォ
ン
用
に
専
用
サ
イ
ト
を
設
け
、

小
さ
な
画
面
か
ら
で
も
読
み
や
す
い

レ
イ
ア
ウ
ト
に
配
慮
し
ま
し
た
。

　
5
年
前
と
い
う
と
、
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
が
普
及
す
る
前
だ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
現
在
の
よ
う
に
、
気
軽
に

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
ア
ク
セ
ス
し
て
、

必
要
な
情
報
を
入
手
で
き
る
と
は
思

い
も
つ
き
ま
せ
ん
で
し
た
。

　
今
後
は
、
次
世
代
携
帯
端
末
の
開

発
に
あ
る
よ
う
に
、
わ
た
し
た
ち
の

情
報
の
入
手
方
法
も
変
化
し
て
い
く

の
で
し
ょ
う
。
映
画
で
見
た
、
サ
ン

グ
ラ
ス
に
地
図
や
目
の
前
の
人
の
情

報
が
映
し
出
さ
れ
る
よ
う
な
時
代
も

近
い
の
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。　
　
碓℃ 

（評）正面に見える水中紅葉
と、背後で色づく木々のコ
ントラストが秀逸。

第22回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯優秀賞
怯水中紅葉（北総花の丘公園）
怯工藤　薫　
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便
利
で
気
軽
に
利
用
で
き
る
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
で
す
が
、

消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
は
相
談
が
多

く
寄
せ
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
相
談
例
】

▼
購
入
し
た
本
棚
の
サ
イ
ズ
が

合
わ
な
い
の
で
返
品
し
た
い
が
、

規
約
を
理
由
に
断
ら
れ
た

▼
ブ
ラ
ン
ド
の
ス
ニ
ー
カ
ー
を

注
文
し
た
ら
、
全
く
違
う
も
の

が
届
き
、
相
手
に
メ
ー
ル
し
て

も
返
事
が
な
い

　
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
の
よ
う
な

通
信
販
売
を
規
制
し
た
特
定
商
取
引

法
で
は
、
次
の
よ
う
な
表
示
を

シ
ョ
ッ
プ
に
義
務
付
け
て
い
ま
す
。

①
連
絡
先
（
住
所
、
電
話
番
号
、
責

任
者
の
氏
名
な
ど
）

②
返
品
特
約
（
返
品
の
可
否
や
そ
の

条
件
。
返
品
特
約
の
表
示
が
な
い
場

合
は
、
商
品
到
着
後
8
日
以
内
に
消

費
者
の
送
料
負
担
に
よ
っ
て
返
品
が

可
能
）

③
支
払
い
方
法

④
商
品
の
引
き
渡
し
時
期
な
ど

　
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
は
非
対
面

の
取
引
で
す
か
ら
、
先
に
述
べ
た

シ
ョ
ッ
プ
の
表
示
内
容
や
利
用
者
の

評
価
な
ど
を
よ
く
確
認
し
、
購
入
を

決
め
ま
し
ょ
う
。
通
信
販
売
に
は
、

ク
ー
リ
ン
グ
オ
フ
制
度
は
あ
り
ま
せ

ん
。
シ
ョ
ッ
プ
と
の
連
絡
方
法
が

メ
ー
ル
の
み
に
限
ら
れ
る
場
合
は
、

取
引
を
避
け
た
方
が
賢
明
で
す
。

　
ま
た
、
日
本
語
で
書
か
れ
て
い
る

た
め
気
づ
か
ず
に
海
外
の
シ
ョ
ッ
プ

を
利
用
し
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す

が
、
い
っ
た
ん
ト
ラ
ブ
ル
に
な
る
と
、

商
習
慣
や
言
語
の
違
い
か
ら
、
直
接

交
渉
す
る
こ
と
は
と
て
も
困
難
で
す
。

　
詐
欺
的
な
シ
ョ
ッ
プ
も
多
く
、
不

自
然
な
日
本
語
表
記
や
ブ
ラ
ン
ド
品

が
極
端
に
安
い
、
支
払
い
方
法
が
前

払
い
の
振
り
込
み
に
限
ら
れ
る
な
ど

に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

　
困
っ
た
と
き
は
一
人
で
対
応
せ
ず

左
記
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
（
緯

○42 
3
3
0
6
・
月
、
火
、
水
、
金
曜

日
・
午
前
9
時
　
分
～
午
後
4
時
　

30

30

分
）。

症
状
は
な
く
、
必
ず
が
ん
に
な
る
訳

で
も
あ
り
ま
せ
ん
。
多
く
の
場
合
、

免
疫
の
力
で
排
除
さ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
免
疫
機
能
が
低
下
し
た
状
態
で
、

長
期
間
感
染
す
る
と
、
細
胞
が
変
化

を
起
こ
し
、
が
ん
化
し
ま
す
。
細
胞

が
変
化
を
起
こ
し
た
状
態
を
異
形
成

と
い
い
、
が
ん
化
す
る
ま
で
短
く
て

数
カ
月
、
長
く
て
　
年
く
ら
い
か
か

10

り
ま
す
。
こ
の
よ
う
に
、
子
宮
頸
が

ん
は
発
が
ん
過
程
が
明
確
な
た
め
、

定
期
的
に
検
診
を
受
け
る
こ
と
で
、

が
ん
化
す
る
前
の
異
形
成
の
状
態
で

発
見
す
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

　
日
本
の
子
宮
頸
が
ん
検
診
の
受
診

率
は
約
　
％
で
す
。
欧
米
は
高
い
と

20

こ
ろ
で
約
　
％
と
い
わ
れ
て
お
り
、

80

非
常
に
低
い
の
が
現
状
で
す
。
印
西

市
の
昨
年
の
受
診
率
は
　
％
で
す
が
、

30

国
が
目
標
と
す
る
　
％
に
は
至
っ
て

50

い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
若
い
年
代
の
受

診
率
が
低
い
傾
向
に
あ
り
、
女
性
に

と
っ
て
デ
リ
ケ
ー
ト
な
検
診
の
た
め
、

妊
娠
後
初
め
て
受
け
る
人
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
子
宮
頸
が
ん
の
特
徴

を
理
解
し
、
ご
自
身
や
大
切
な
家
族

の
た
め
に
も
検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

※
子
宮
頸
が
ん
検
診
（
個
別
）
の
申

し
込
み
に
つ
い
て
は
、
本
紙
　
ペ
ー

11

ジ
で
も
紹
介
し
て
い
ま
す
。
ご
参
考

く
だ
さ
い
。

　
子
宮
頸
が
ん
と
は
、
子
宮
の
入
り

口
で
あ
る
子
宮
頸
部
に
で
き
る
が
ん

で
す
。
幅
広
い
年
代
の
女
性
に
み
ら

れ
る
が
ん
で
す
が
、
特
に
　
～
　
歳

20

30

代
の
若
い
女
性
に
急
増
し
て
い
ま
す
。

　
原
因
は
、
ヒ
ト
パ
ピ
ロ
ー
マ
ウ
イ

ル
ス
（
H
P
V
）
の
感
染
が
関
連
し

て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
性
交

経
験
が
あ
れ
ば
だ
れ
に
で
も
感
染
し

得
る
、
ご
く
あ
り
ふ
れ
た
ウ
イ
ル
ス

で
す
。
女
性
の
約
8
割
が
　
歳
ま
で

50

感
染
を
経
験
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
感
染
し
た
と
い
っ
て
も
、
自
覚

 子
宮
頸
が
ん
征
圧
月
間

－１２７－

 イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ

　
　
　
　
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
て
い
ま
す
～48 ～

消費生活

知知っっ得得！！

里いもの鶏そぼろあんかけ
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（４人分）サトイモ中１０個、鶏挽肉１００ｇ、ゆずの皮少量
【Ａ】砂糖大さじ3、しょうゆ大さじ２、酒大さじ２、だし汁2カッ
プ【Ｂ】砂糖大さじ２、しょうゆ大さじ２と１/２、だし汁１カッ
プ、水溶き片栗粉（片栗粉大さじ1、水大さじ1）。
　作り方
① サトイモの皮をむいてぬめりをとるように洗い、柔らかく蒸す。
② 鍋に【Ａ】のだし汁と砂糖・①の里芋を入れてひと煮させ、さら
にしょうゆ・酒を加え、５～６分煮て味を含ませる。
③ 鶏挽肉は、【Ｂ】のだし汁と調味料を煮立てた中に入れ、ほぐし
ながら煮て、火が通ったら水溶き片栗粉でとろみをつける。
④ ②の里芋を器に盛り③の鶏そぼろあんをかけ、ゆずの皮のせん
切りをのせる。
★1人あたりの栄養価
エネルギー168kcal、たんぱく質7.7ｇ、脂質2.1g、カルシウム17
葵、塩分1.1g
提供…地区健康推進員のみなさん。
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