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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
私
事
で
す
が
、
本
紙
1
ペ
ー
ジ
目

の
文
化
の
日
「
印
西
市
教
育
委
員
会

表
彰
」
で
、
父
が
表
彰
を
受
け
ま
し

た
。
父
は
、
わ
た
し
が
小
さ
い
こ
ろ

か
ら
獅
子
舞
の
保
存
会
の
一
員
と
し

て
、
地
域
の
み
な
さ
ん
と
共
に
毎
晩

遅
く
練
習
を
し
て
い
ま
し
た
。

　
父
の
担
当
は
横
笛
で
、
昔
、
使
い

込
ま
れ
た
横
笛
を
借
り
て
吹
こ
う
と

し
、
音
が
出
ず
に
笑
わ
れ
た
思
い
出

が
あ
り
ま
す
。

　
あ
れ
か
ら
二
十
年
近
く
経
ち
、
父

の
髪
も
す
っ
か
り
白
く
な
り
ま
し
た
。

　
順
当
に
行
け
ば
、
わ
た
し
も
獅
子

舞
の
舞
手
に
な
る
日
が
来
る
で
し
ょ

う
。
そ
の
と
き
は
、
父
に
笑
わ
れ
な

い
よ
う
に
、
し
っ
か
り
と
練
習
し
舞

え
る
よ
う
に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
さ
て
、
当
面
の
難
敵
は
文
字
通
り

の
太
鼓
腹
。
獅
子
舞
で
お
腹
に
巻
く

太
鼓
の
ひ
も
が
届
く
よ
う
、
じ
っ
く

り
減
量
せ
ね
ば
。　
　
　
　
　
　
碓儀 

（評）晩秋の冷たい朝の空気
を感じさせてくれる作品。
色彩もまた郷愁の思いを抱
かせる。

第２０回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯晩秋の朝の風景(草深)
怯平田雄二　(草深)

大根のすき焼き風煮物

野
菜
食
べ
て
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ

（
抗
加
齢
、
老
化
防
止
）

－１０６－

★材料（４人分）
　大根１／３本（500g程度）、エノキダケ１袋、
豚細切れ肉100ｇ、【調味料】サラダ油大さじ
１、しょうゆ大さじ３、砂糖大さじ１、ごま油
大さじ１。
★作り方★
　①大根は短冊切り、エノキダケは大根の長さ
に切りばらしておく。
　②フライパンにサラダ油を入れて熱し、大根
をいため、少し透き通ってきたところで、エノ
キダケ、豚細切れ肉を加えて軽くいためる。
　③砂糖、しょうゆを加えて弱火でいため煮に
する。
　④具がしんなりしてきたら、仕上げにごま油
を加えて全体になじませる。
★１人分の栄養価★
エネルギー157kcal、たんぱく質8.2g、脂質9.3
ｇ、カルシウム35mg、塩分2.1ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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　「
野
菜
を
食
べ
て
い
ま
す
か
」

　
こ
う
聞
か
れ
る
と
「
少
し
は
食
べ

て
い
る
け
ど
、
た
く
さ
ん
は
…
」
と

い
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

　
厚
生
労
働
省
で
は
、
1
日
に
食
べ

て
ほ
し
い
野
菜
量
を
「
3
5
0
扱
以

上
」
と
し
て
い
ま
す
。
平
成
　
年
度

21

国
民
健
康
・
栄
養
調
査
の
結
果
で
は
、

1
人
1
日
2
9
5
・
3
扱
食
べ
て
お

り
、
年
代
別
で
は
　
歳
代
が
3
3

60

9
・
6
扱
と
最
も
多
く
、　
歳
代
が

20

2
4
1
・
9
扱
と
少
な
い
状
況
と

な
っ
て
い
ま
す
。
ど
の
年
代
も
国
の

目
標
に
は
届
い
て
い
な
い
の
が
現
状

で
す
。

　
野
菜
不
足
の
原
因
と
し
て
は
、
外

食
機
会
の
増
加
、
朝
食
の
欠
食
、
ダ

イ
エ
ッ
ト
志
向
の
増
加
な
ど
の
食
生

活
の
ス
タ
イ
ル
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　
こ
の
調
査
は
　
代
以
上
に
実
施
し

20

た
も
の
で
す
が
、
子
ど
も
の
こ
ろ
か

ら
の
食
習
慣
が
大
切
で
す
の
で
、
家

族
み
ん
な
で
も
う
一
度
野
菜
を
食
べ

る
こ
と
を
心
が
け
て
み
て
く
だ
さ
い
。

怯
な
ぜ
、
野
菜
が
必
要
？

　
野
菜
に
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
主
に

ビ
タ
ミ
ン
A
 、
C
、
K
、
食
物
繊
維

な
ど
で
野
菜
の
摂
取
が
な
い
と
不
足

し
て
し
ま
い
ま
す
。
血
圧
を
下
げ
る
、

中
性
脂
肪
を
下
げ
る
な
ど
は
よ
く
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
最
近
で
は
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
（
抗
加
齢
、
老
化
防

止
）
の
た
め
に
、
活
性
酸
素
の
害
か

ら
体
を
守
る
抗
酸
化
物
質
と
し
て
、

緑
黄
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ

ミ
ン
K
、
E
、
β
カ
ロ
テ
ン
な
ど
の

抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
が
期
待
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
ま
た
、
食
物
繊
維
は
糖

質
や
脂
質
の
過
剰
な
吸
収

を
抑
え
る
働
き
が
あ
り
、

脂
肪
が
多
い
肉
・
魚
・
甘

い
も
の
を
食
べ
る
と
き
に

野
菜
や
海
藻
を
一
緒
に
食

べ
る
と
吸
収
ス
ピ
ー
ド
を

抑
え
る
こ
と
が
で
き
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
効
果
も
期
待
で

き
ま
す
。

怯
1
日
5
皿
以
上
の

　
　
野
菜
料
理
を

　
　
　
食
べ
よ
う
外

　
野
菜
3
5
0
扱
の
目
安
は
、
野
菜

の
お
か
ず
「
1
日
5
皿
以
上
」（
約

　
扱
×
5
皿
）
で
す
。
一
皿
　
扱
の

70

70

例
と
し
て
は
、
ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
の
お

ひ
た
し
小
鉢
一
杯
、
具
だ
く
さ
ん
の

み
そ
汁
一
杯
な
ど
に
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
ト
マ
ト
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

な
ど
の
緑
黄
色
野
菜
と
そ
の
ほ
か
の

野
菜
を
1
対
2
の
割
合
で
と
り
ま

し
ょ
う
。

　
1
日
分
の
野
菜
量
は
、
3
度
の
食

事
で
1
皿
以
上
の
野
菜
を
と
ら
な
い

と
、
食
べ
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。
1
日
2
回
な
ど
食
事
回
数
が

少
な
い
と
さ
ら
に
野
菜
を
食
べ
る
量

も
少
な
く
な
り
が
ち
で
す
。

　
特
に
一
日
の
活
力
源
と
な
る
朝
食

は
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ
う
。
夜
型

の
生
活
の
人
は
朝
食
欠
食
が
多
い
傾

向
に
あ
る
の
で
、
生
活
の
見
直
し
を

行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
こ
の
季
節
は
、
ご
家
庭
に
あ
る
野

菜
で
鍋
料
理
に
す
る
こ
と
も
お
勧
め

で
す
。
ま
ず
は
今
よ
り
1
品
多
く
た

べ
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
は
、
稲
作
を
始
め
さ
ま
ざ
ま

な
野
菜
・
果
物
の
栽
培
、
出
荷
を
し

て
い
ま
す
。
身
近
な
地
域
で
と
れ
る

野
菜
の
魅
力
を
伝
え
、
地
産
地
消
を

す
す
め
る
と
と
も
に
野
菜
の
摂
取
増

加
に
な
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
も
、
地
域

で
採
れ
る
食
材
の
魅
力
を
知
っ
て
も

ら
う
な
ど
目
標
に
し
た
印
西
市
食
育

推
進
計
画
を
、
平
成
　
年
度
～
　
年

21

25

度
の
5
カ
年
計
画
で
、
食
育
に
関
す

る
内
容
を
含
む
ほ
か
の
計
画
と
連
携

を
図
り
な
が
ら
策
定
し
て
い
ま
す
。

　
ダ
イ
ジ
ェ
ス
ト
版
は
保
健
セ
ン

タ
ー
他
市
内
健
康
情
報
コ
ー
ナ
ー
、

市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
ご
覧
い
た
だ
く

こ
と
が
で
き
ま
す
。　

▲1日5皿以上の野菜料理
を食べてアンチエイジング
を目指しましょう（上記の
イラストは一例です）


