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  材料（2人分）
ピーマン大4個、豚ひき肉150g、玉ネギ1/2個。　
A：卵1/2個、パン粉大さじ2、マヨネーズ大さじ1と1/2、塩・こ
しょう少々、薄力粉適量、サラダ油。
B：水50ml、コンソメ（顆粒）小さじ1/4、ケチャップ・中濃ソース
各大さじ1、はちみつ小さじ1、マーガリン小さじ1。
 作り方
臼 玉ネギはみじん切り、ピーマンは種を取り1．5唖幅の輪切りにする。
渦ボールに豚ひき肉、A、●１ の玉ネギを入れ良くこねる。
嘘 ●１ のピーマンと薄力粉をビニール袋に入れ、シャカシャカと振る。
唄 ●3 のピーマンに●2 を詰める。フライパンにふたをして両面を焼く。
欝 ●４ のフライパンにＢを入れとろみがつくまで煮つめて火を止めマー
ガリンを入れ余熱で溶かしソースを作る。
蔚 ●４ を皿に盛りつけ●5 をかけて出来上がり。好みでサラダ菜、パセリ、
ミニトマトなどを彩りよく盛り付ける。
 1人分の栄養価
エネルギー275kcal、タンパク質17.5g、脂質18.3g、食塩相当量
2.4g。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
も
う
す
ぐ
夏
休
み
。
み
な
さ
ん
、

予
定
は
も
う
お
決
ま
り
で
す
か
。
い

ん
ざ
い
の
夏
休
み
は
イ
ベ
ン
ト
が
盛

り
だ
く
さ
ん
。

　
郡
市
民
体
育
大
会
と
ダ
ン
ス
コ
ン

テ
ス
ト
で
熱
い
戦
い
に
声
援
を
送
っ

た
ら
、
学
校
プ
ー
ル
で
さ
わ
や
か
な

汗
を
流
し
ま
す
。

　
船
に
乗
っ
て
印
旛
沼
の
風
を
浴
び
、

ひ
ょ
う
た
ん
島
池
で
ハ
ス
を
眺
め
た

ら
、
木
下
貝
層
で
は
過
去
の
生
物
の

息
吹
を
感
じ
、
自
然
教
室
で
ホ
タ
ル

の
光
に
癒
や
さ
れ
ま
す
。

　
た
っ
ぷ
り
遊
ん
だ
後
は
、
図
書
館

で
新
し
い
本
と
出
会
い
、
自
分
だ
け

の
冒
険
を
繰
り
広
げ
ま
す
。
毎
日

通
っ
て
ス
タ
ン
プ
を
集
め
る
と
何
か

良
い
こ
と
が
起
き
る
か
も
。

　
そ
れ
ぞ
れ
紙
面
の
ど
こ
か
に
掲
載

さ
れ
て
い
ま
す
。
気
に
な
る
イ
ベ
ン

ト
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い

ね
。
碓MI
 

（評）夕陽を使い、所後の榎を影絵に
見立てた味わいのある一枚。夕刻が
もたらす寂寥感を、里山の自然が優
しく包み込んでくれているかのよう。

第25回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯里山の夕照（中根）
怯林　一徳（小林大門
下）

印西市観光協会主催

　
夏
バ
テ
に
負
け
ず
、
こ
れ
か
ら
迎

え
る
夏
休
み
を
元
気
に
過
ご
す
に
は

ど
う
し
た
ら
よ
い
か
。
ま
た
今
か
ら

予
防
で
き
る
方
法
は
何
か
を
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
少
し
前
ま
で
は
、
夏
バ
テ
と
言
え

ば
大
人
の
症
状
と
さ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
最
近
は
子
ど
も
に
も
多
く
み
ら

れ
ま
す
。
自
律
神
経
の
乱
れ
、
脱
水

に
よ
る
水
分
不
足
、
胃
腸
の
働
き
の

低
下
に
よ
る
栄
養
不
足
が
原
因
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。

興
子
ど
も
に
多
い
症
状

煙
元
気
が
な
い
、
す
ぐ
疲
れ
る
。

煙
発
熱
（
微
熱
）
や
吐
き
気
。

煙
立
ち
く
ら
み
、
目
ま
い
。

煙
食
欲
不
振
（
体
重
が
減
る
）。

煙
胃
腸
の
不
調
な
ど
。

　
こ
れ
ら
は
食
事
に
関
係
す
る
も
の

も
多
く
見
ら
れ
ま
す
。
夏
休
み
は

時
間
も
自
由
に
な
り
、
つ
い
間
食
を

し
て
、
食
事
の
時
間
に
お
な
か
が
す

か
ず
、
ご
飯
が
食
べ
た
く
な
い
な
ど

の
悪
循
環
に
な
り
が
ち
で
す
。
夏

バ
テ
解
消
の
た
め
に
は
、
な
る
べ
く

夏
休
み
前
の
生
活
リ
ズ
ム
を
崩
さ

ず
3
食
規
則
正
し
く
食
べ
、
睡
眠
を

し
っ
か
り
と
る
こ
と
が
と
て
も
重

要
で
す
。

　
夏
は
あ
っ
さ
り
し
た
食
べ
物
が

食
べ
た
く
な
り
、
そ
う
め
ん
な
ど
の

め
ん
類
や
パ
ン
・
お
に
ぎ
り
な
ど
の

食
事
に
甘
い
飲
み
物
や
デ
ザ
ー
ト

な
ど
に
な
り
が
ち
で
す
。
こ
れ
ら

の
炭
水
化
物
や
糖
質
は
ビ
タ
ミ
ン

　
が
不
足
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

B1変
え
ら
れ
ず
、
さ
ら
に
疲
労
物
質
が

体
内
に
た
ま
り
、
食
欲
減
退
や
け
ん

興
夏
太
り
に
も
注
意

　
夏
は
気
温
が
高
い
の
で
、
熱
を
発

し
て
身
体
を
暖
か
く
し
よ
う
と
い
う

機
能
が
働
か
ず
、
冬
よ
り
も
基
礎
代

謝
が
低
く
な
り
ま
す
。
甘
い
物
を
と

り
、
ビ
タ
ミ
ン
不
足
を
招
く
こ
と
で
、

脂
肪
の
燃
え
に
く
い
身
体
を
作
っ
て

し
ま
い
体
重
の
増
加
に
つ
な
が
り
ま

す
。
　
子
ど
も
の
場
合
は
成
長
期
と
い
う

こ
と
も
あ
り
、
体
重
を
減
ら
す
ダ
イ

エ
ッ
ト
よ
り
、
し
っ
か
り
と
必
要
な

栄
養
を
と
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
本
格
的
な
夏
を
迎
え
る
前
に
一
度

家
族
の
食
生
活
を
見
直
し
て
、
元
気

な
夏
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

ど
で
す
。

　
ま
た
、
お
に
ぎ
り
を
食
べ
る
時
に

梅
干
し
を
使
う
、
手
軽
に
と
れ
る
乳

製
品
、
豆
腐
、
納
豆
も
お
勧
め
で
す
。

興
水
分
補
給
は
大
切

　
子
ど
も
も
大
人
も
1
日
に
1
・
5

渥
く
ら
い
の
水
分
は
必
要
で
す
。
一

度
に
た
く
さ
ん
飲
む
の
で
は
な
く
1

0
0
～
1
5
0
悪
を
数
回
飲
む
こ
と

が
脱
水
予
防
に
は
効
果
的
で
す
。

　
水
分
だ
か
ら
と
言
っ
て
甘
い
飲
み

物
を
多
量
に
飲
む
と
ビ
タ
ミ
ン
　
不
B1

足
を
招
く
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

お
酢
を
使
用
し
た
飲
み
物
も
適
量
を

守
れ
ば
疲
労
回
復
に
も
な
り
お
勧
め

で
す
。
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暑
い
季
節
  子
ど
も
の
食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食食
事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事事
は

　
　
　
　
ど
う
し
て
い
ま
す
か
？
　

　
　
　
　

甘酢でさっぱりと食べられるソースが決め手です

ピーマンの肉詰め特製甘辛ソース

た
い
感
を
招
き
ま
す
。

興
と
っ
て
ほ
し
い
栄

養
素

【
た
ん
ぱ
く
質
】

　
夏
は
特
に
不
足
気
味

に
な
る
の
で
肉
や
魚
な

ど
の
た
ん
ぱ
く
質
の
摂

取
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

【
ビ
タ
ミ
ン
　
】
B1

　
豚
肉
、
ゴ
マ
、
大
豆
製

品
、
ウ
ナ
ギ
な
ど
に
含
ま

れ
ま
す
。
ま
た
、
ニ
ン
ニ

ク
や
ニ
ラ
な
ど
に
含
ま

れ
る
ア
リ
シ
ン
は
ビ
タ

ミ
ン
　
の
吸
収
を
高
め

B1

る
の
で
一
緒
に
食
べ
る

と
効
果
的
で
す
。

【
ク
エ
ン
酸
】

　
酸
っ
ぱ
い
物
に
含
ま
れ
体
内
に
た

ま
っ
た
疲
労
物
質
を
早
く
代
謝
さ
せ

る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

【
ミ
ネ
ラ
ル
】

　
食
事
が
し
っ
か
り
食
べ
ら
れ
て
い

れ
ば
不
足
す
る
こ
と
は
な
い
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
が
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
ナ

ト
リ
ウ
ム
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
は
、

汗
と
一
緒
に
体
外
に
出
て
し
ま
い
ま

す
。
そ
う
す
る
こ
と
で
、
疲
れ
や
す

い
身
体
を
作
っ
て
し
ま
う
の
で
注
意

が
必
要
で
す
。

興
食
べ
や
す
い
メ
ニ
ュ
ー

　
野
菜
も
た
っ
ぷ
り
と
れ
る
豚
の
冷

し
ゃ
ぶ
サ
ラ
ダ
や
香
辛
料
を
利
か
せ

て
豚
肉
を
使
っ
た
夏
野
菜
カ
レ
ー
な
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