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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
本
日
　
月
1
日
は
「
映
画
の
日
」

12

で
す
。
1
8
9
6
年
、
神
戸
市
で
の

日
本
初
の
映
画
上
映
を
記
念
し
、
制

定
さ
れ
た
そ
う
で
す
。

　
映
画
と
い
う
と
、
だ
れ
に
で
も
心

に
残
る
名
作
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、

わ
た
し
は
「
グ
ロ
ー
リ
ー
」（
1
9
8

9
年
・
米
国
）
と
い
う
映
画
が
そ
れ

で
す
。
内
容
は
、
米
国
の
南
北
戦
争

時
、
実
在
し
た
初
の
黒
人
部
隊
と
一

人
の
白
人
将
校
の
交
流
を
描
い
た
も

の
。
当
時
差
別
さ
れ
て
い
た
黒
人
た

ち
が
、
味
方
部
隊
内
で
も
差
別
を
受

け
つ
つ
、
理
解
を
得
て
い
く
課
程
を

描
い
た
作
品
で
し
た
。

　
　
月
に
は
「
人
権
週
間
」
も
あ
り

12
ま
す
。
全
て
の
人
が
平
等
で
あ
る
こ

と
。
そ
し
て
、
そ
れ
を
尊
い
も
の
で

あ
る
と
い
う
こ
と
を
考
え
る
機
会
で

も
あ
り
ま
す
。
ス
ク
リ
ー
ン
の
中
の

彼
ら
は
、
そ
れ
を
わ
た
し
に
鮮
烈
に

訴
え
か
け
て
く
れ
ま
し
た
。　
　
碓儀 

（評）静寂と、凛とした空気を感じ
ることができる作品。

第22回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯優秀賞
怯光堂の初雪（小倉）
怯大久保　徳治（木刈）

鮭のみそかす汁

 便
利
さ
の
影
に
隠
れ
た
中
毒
性

 い
ま
「
ネ
ッ
ト
依
存
」
が
危
な
い
鎧

－１２８－
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平成２５年（２０１３）１２月１日号（１６）

　
寒
い
季
節
と
な
り
、
家
で
ゆ
っ
く

り
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
楽
し
む
機
会

も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
と
こ
ろ
で
皆

さ
ん
は
「
ネ
ッ
ト
依
存
」
と
い
う

言
葉
を
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
。
名
前

の
通
り
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
対
す

る
依
存
症
の
事
を
指
し
ま
す
。

【
ネ
ッ
ト
依
存
の
現
状
】

　
日
本
で
は
、
統
計
は
ま
だ
と
ら
れ

て
い
ま
せ
ん
が
、
こ
こ
数
年
で
ネ
ッ

ト
依
存
患
者
数
は
急
増
し
、
傾
向
も

変
化
し
て
き
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
久
里
浜
医
療
セ
ン
タ
ー
が
2

0
0
7
年
に
行
っ
た
調
査
に
よ
る
と
、

ネ
ッ
ト
関
連
の
依
存
は
成
人
で
約

2
7
0
万
人
以
上
と
の
報
告
が
あ

り
ま
す
。

　
ま
た
、
今
年
8
月
上
旬
に
厚
生
労

働
省
の
研
究
班
が
無
作
為
に
選
ん
だ

中
学
生
・
高
校
生
　
万
人
に
と
っ
た

10

ア
ン
ケ
ー
ト
に
よ
る
と
、
ネ
ッ
ト
依

存
の
疑
い
が
あ
る
学
生
が
中
学
生
で

6
％
、
高
校
生
で
9
％
、
推
計
で
　51

万
8
千
人
に
上
る
こ
と
が
報
告
さ
れ

ま
し
た
。
予
備
軍
を
含
め
る
と
全

国
で
　
～
　
万
人
に
上
る
学
生
が

70

80

該
当
す
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
は
オ
ン
ラ
イ

ン
ゲ
ー
ム
を
は
じ
め
、
交
流
サ
イ
ト

で
あ
る
S
N
S
（
ソ
ー
シ
ャ
ル

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
サ
ー
ビ
ス
）
な
ど

魅
力
的
な
サ
ー
ビ
ス
が
多
く
大
人
も

子
ど
も
も
時
間
を
忘
れ
て
活
用
し
て

い
る
こ
と
が
多
い
現
状
で
す
。

　
そ
ん
な
中
、
大
人
だ
け
で
は
な
く
、

子
ど
も
も
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
携
帯

電
話
・
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
に
依
存
す

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。
依
存
の
対

象
も
変
わ
り
、
傾
向
と
し

て
以
前
は
オ
ン
ラ
イ
ン

ゲ
ー
ム
依
存
が
主
流
で
し

た
が
、
最
近
で
は
女
性
を

中
心
に
L
I
N
E
（
ラ
イ

ン
）
を
は
じ
め
と
す
る
S

N
S
依
存
が
多
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。

【
ネ
ッ
ト
依
存
の
症

状
】
　
症
状
と
し
て
は
、
自
分

の
意
思
で
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ

ト
や
携
帯
を
止
め
る
こ
と

が
で
き
な
い
、
ネ
ッ
ト
を
し
て
い
な

い
と
不
安
に
な
り
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て

し
ま
う
と
い
っ
た
症
状
か
ら
始
ま
り
、

学
校
や
会
社
に
行
け
な
く
な
る
と

い
っ
た
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
も
、
視
力
や
運
動
量

が
低
下
し
た
り
、
寝
不
足
に
な
っ
た

り
、
現
実
の
人
間
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
が
取
れ
な
く
な
っ
た
り
、

思
考
能
力
が
失
わ
れ
、
攻
撃
的
に
な

る
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
症
状
が
悪
化
す
る
と
、

幻
覚
や
幻
聴
、
睡
眠
障
害
や
う

つ
病
、
人
格
障
害
な
ど
の
精
神

疾
患
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　
早
期
に
周
囲
が
気
づ
い
て
い
れ
ば

家
族
の
力
で
も
現
実
に
戻
す
こ
と
が

で
き
ま
す
が
、
ひ
ど
い
場
合
は
、
数

年
以
上
の
治
療
が
必
要
な
場
合
も

あ
り
ま
す
。
問
題
は
こ
れ
ら
の
症

状
に
関
し
本
人
は
全
く
無
自
覚

だ
と
い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た

め
周
囲
が
気
づ
き
、
対
処
す
る
こ
と

が
必
要
に
な
り
ま
す
。
家
族
の
力
で

も
症
状
が
改
善
さ
れ
な
い
場
合
は
、

心
療
内
科
や
精
神
科
な
ど
の
専

門
病
院
の
受
診
を
検
討
し
て
く

だ
さ
い
。

【
ネ
ッ
ト
依
存
を
予
防
す
る
た

め
に
は
】

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
は
、
わ
た
し
た

ち
の
生
活
に
欠
か
せ
な
い
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。
上
手
に
付
き
合
い
、

依
存
か
ら
自
分
や
家
族
を
守
る
た
め

に
も
、
家
庭
の
中
で
ネ
ッ
ト
の
活
用

に
つ
い
て
話
し
合
う
場
を
持
っ
た
り
、

活
用
す
る
際
の
時
間
や
方
法
な
ど
の

ル
ー
ル
を
決
め
て
お
く
の
も
大
切
な

の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ネ
ッ
ト
依
存

と
は
ど
の
よ
う
な
も
の
か
に
つ
い
て

知
っ
て
お
く
だ
け
で
も
予
防
に
な
り

ま
す
。

　
安
全
な
ネ
ッ
ト
ラ
イ
フ
を
楽
し
む

た
め
に
も
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
活

用
し
て
い
る
人
も
、
こ
れ
か
ら
子
ど

も
に
携
帯
や
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
買

お
う
と
検
討
し
て
い
る
人
も
ぜ
ひ

「
依
存
の
危
険
性
」に
つ
い
て
考
え
、

子
ど
も
た
ち
に
も
話
し
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。
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　　　　　　いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）生鮭4切、ダイコン100g、ニンジ
ン60g、ゴボウ40g、サトイモ中2個、小ネギ2～3本、
酒かす100g、みそ大さじ2、しょうゆ小さじ1/2、だし汁
3カップ。
　作り方
①生鮭は骨を除いて一口大に切る。ダイコン・ニンジン
はいちょう切り、ゴボウは小さめの乱切り、サトイモは
皮をむいて7mmの輪切り、ネギは小口切りにする。
② 鍋にネギ以外の●1 とだし汁を入れて煮たて、アクをと
る。サトイモが柔らかくなるまで煮る。
③ ボウルに酒かす・みそを入れ、●2 の煮汁少量を加えて
のばす。
④ ●2 の鍋に●3 を入れ、ひと煮立ちさせ、しょうゆで味を
調える。
⑤ おわんに盛り、ネギを散らす。
★1人あたりの栄養価
エネルギー220kcal、たんぱく質22.6g、脂質4.7g、カル
シウム53g、塩分1.6g。
提供…地区健康推進員のみなさん。


