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（評）遠く夕日に浮かぶ富士
と水辺の静けさが１日の終
わりをゆっくりと伝える心
穏やかな作品

第20回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯徳性院眺望（瀬戸）
怯菊池善則（佐倉市）

こちら編集こちら編集室室
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

白菜のクリーム煮
いろいろ食べて生活習慣予防外

　材料（４人分）
　白菜１／４株、豚バラ細切れ２００ｇ、ニンジン１／２本、
シメジ１パック、ニンニク１かけ、【調味料】サラダ油大さ
じ１、　薄力粉大さじ３、牛乳５００㏄、コンソメ１個。
　作り方
臼白菜を３㎝幅に切り、シメジは石づきを取る。ニンジンは
薄いいちょう切りにし下ゆでする。ニンニクはみじん切り
にする。
渦フライパンにサラダ油をしき、ニンニクを入れて火にかけ
る。香りがしてきたら豚肉、白菜、シメジを入れていためる。
③全体に火が通ったら●２ に薄力粉を入れ、粉っぽさがなくな
り、具材となじむまで弱火でいためる（焦げやすいので気を
つける）。
④牛乳とコンソメを入れて混ぜながらコトコト煮て、最後に
塩、こしょうで味を調える。
※お好みでとろけるチーズをのせてもよいでしょう。
★１人分の栄養価★
エネルギー338kcal、たんぱく質13.6g、脂質23.8g、カルシ
ウム 174葵、塩分0.7g。　
提供…地区健康推進員のみなさん。
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今
年
は
四
年
に
一
度
の
「
 閏
年
 」

う
る
う
ど
し

に
あ
た
り
ま
す
。
閏
年
は
平
年
よ
り

暦
日
が
一
日
多
く
、
そ
の
余
分
な

日
・
月
を
「
閏
日
」「
閏
月
」
と
し
、

総
称
し
て
「
閏
」
と
呼
び
ま
す
。

　
閏
は
、
暦
と
太
陽
ま
た
は
月
の
運

行
（
太
陽
の
運
行
は
季
節
の
移
り
変

わ
り
を
、
月
の
運
行
は
月
相
を
決
め

る
）
と
の
ず
れ
を
正
す
た
め
に
挿
入

さ
れ
ま
す
。
四
年
に
一
度
訪
れ
る
た

め
、
ス
ポ
ー
ツ
関
連
の
メ
デ
ィ
ア
で

は
「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
イ
ヤ
ー
」
と
表

現
さ
れ
る
こ
と
も
多
い
よ
う
で
す
。

　
と
こ
ろ
で
、
2
月
　
日
生
ま
れ
の

29

人
は
、
誕
生
日
が
ど
う
な
る
の
か
…

気
に
な
っ
て
調
べ
て
み
る
と
、
こ
れ

は
法
律
で
決
ま
っ
て
お
り
「
2
月
　29

日
生
ま
れ
の
者
は
、
平
年
・
閏
年
を

問
わ
ず
、
毎
年
2
月
　
日
の
午
後
　

28

12

時
に
加
齢
」
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　
さ
す
が
に
「
誕
生
日
が
四
年
に
一

度
」
だ
と
寂
し
い
で
す
よ
ね
。　
碓儀 

 電
子
マ
ネ
ー
が
関
係
し
た
ト
ラ
ブ
ル
事
例

【
事
例
1
】
電
子
マ
ネ
ー
カ
ー
ド
を

紛
失
し
た
。
残
額
が
あ
っ
た
が
、
発

行
会
社
は
補
償
し
て
く
れ
る
の
か
。

【
回
答
1
】
電
子
マ
ネ
ー
は
申
込
時

に
個
人
情
報
を
登
録
し
な
い
無
記
名

式
が
多
い
た
め
、
紛
失
や
盗
難
の
補

償
は
原
則
あ
り
ま
せ
ん
。
財
布
と
同

じ
で
発
行
会
社
が
本
人
確
認
を
で
き

な
い
か
ら
で
す
。
た
だ
し
、
記
名
式

の
場
合
は
、
申
し
出
た
時
点
の
残
額

が
補
償
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

【
事
例
2
】
中
学
生
の
息
子
が
コ
ン

ビ
ニ
で
前
払
い
式
電
子
マ
ネ
ー
を
　10

万
円
購
入
し
、
出
会
い
系
サ
イ
ト
に

支
払
っ
て
い
た
。
未
成
年
な
の
で
返

金
し
て
ほ
し
い
。

【
回
答
2
】
事
例
の
サ
ー
バ
ー
型
電

子
マ
ネ
ー
は
誰
で
も
購
入
で
き
、
出

会
い
系
サ
イ
ト
の
や
り
取
り
に
よ
っ

て
は
、
未
成
年
者
に
対
す
る
公
序
良

俗
違
反
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。
発

行
会
社
に
対
し
調
査
を
求
め
る
と
共

に
、
金
融
庁
へ
も
報
告
し
ま
し
ょ
う
。

　
◆
　
　
◆
　
　
◆
　
　
◆

　
駅
の
改
札
口
や
コ
ン
ビ
ニ
の
レ
ジ

で
、「
ピ
ッ
」
と
タ
ッ
チ
す
る
だ
け
で

支
払
い
で
き
る
電
子
マ
ネ
ー
は
、
急

速
に
普
及
し
ま
し
た
。
電
子
マ
ネ
ー

と
は
金
銭
的
価
値
を
デ
ー
タ
化
し
、

そ
の
デ
ー
タ
の
や
り
取
り
で
決
済
が

で
き
る
も
の
で
す
。
前
払
い
式
と
後

払
い
式
が
あ
り
、
ま
た
、
デ
ー
タ
を

チ
ャ
ー
ジ
す
る
形
式
に
よ
り
、
Ｉ
Ｃ

型
と
サ
ー
バ
ー
型
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
Ｉ
Ｃ
型
は
カ
ー
ド
に
Ｉ
Ｃ
チ
ッ
プ

が
入
っ
て
お
り
、
財
布
と
同
じ
で
す
。

　
サ
ー
バ
ー
型
は
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ

ン
グ
な
ど
で
利
用
さ
れ
、
コ
ン
ビ
ニ

　
慢
性
閉
塞
性
肺
疾
患
（
以
下
、
Ｃ

Ｏ
Ｐ
Ｄ
）
は
、
生
命
を
脅
か
す
肺
の

病
気
、
供
肺
の
生
活
習
慣
病
僑
で
す
。

日
本
の
推
定
患
者
数
は
、
5
0
0
万

人
以
上
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

怯
原
因
の
　
％
以
上
は
タ
バ
コ

90

　
 咳
 、
せ
き

 痰
 、
息
切
れ
な
ど
の
症
状
で

た
ん

始
ま
り
、
気
づ
い
た
時
に
は
重
症
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
病
気
で
す
。

ま
た
、
タ
バ
コ
を
吸
わ
な
い
家
族
や

周
り
の
人
も
、
有
害
物
質
が
多
く
含

ま
れ
る
「
副
流
煙
」
を
長
期
間
吸
い

込
む
こ
と
で
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
な
る
危
険

性
が
高
く
な
り
ま
す
。

怯
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
に
よ
る
症
状

▼
慢
性
気
管
支
炎
…
気
管
支
の
炎
症

に
よ
り
、
頑

固
な
咳
や
痰

が
続
き
気
管

支
が
狭
く
な

り
ま
す
。

▼
慢
性
肺
気

腫
…
酸
素
と

二
酸
化
炭
素

の
交
換
を
す
る
働
き
が
あ
る
肺
の
組

織
が
破
壊
さ
れ
、
息
切
れ
や
呼
吸
困

難
を
誘
発
し
ま
す
。

怯
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
が
進
行
す
る
と
…

　
身
体
に
十
分
な
酸
素
が
取
り
入
れ

ら
れ
な
い
た
め
、
少
し
身
体
を
動
か

す
だ
け
で
も
非
常
に
苦
し
く
、
状
況

に
よ
っ
て
は
、
自
宅
で
酸
素
吸
入
が

必
要
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

怯
Ｃ
Ｏ
Ｐ
Ｄ
を
防
ぐ
に
は
　
　

毅
禁
煙
「
禁
煙
外
来
」
…
市
内
　
医
12

療
機
関
に
あ
り
ま
す
。

毅
息
切
れ
な
ど
気
に
な
る
症
状
が
あ

る
場
合
は
、「
呼
吸
器
内
科
」
に
早
め

の
受
診
を
お
勧
め
し
ま
す
。

■問 
中
央
保
健
セ
ン
タ
ー
成
人
保
健
班

（
緯
碓42 
5
5
9
5
）。

～ 42 ～タ
バ
コ
病
「
慢
性
閉
塞
性
肺

疾
患傚
C
O
P
D
傅」増
加
中
！

－108－

消費生活

知知っっ得得！！

な
ど
で
Ｉ
Ｄ
番
号
を
購
入

し
、
サ
イ
ト
上
で
番
号
を

入
力
し
て
決
済
を
行
い
ま

す
。
匿
名
性
が
あ
る
た
め
、

レ
シ
ー
ト
や
Ｉ
Ｄ
番
号
を

失
う
と
、
支
払
い
の
追
跡

が
困
難
に
な
り
ま
す
。

　
便
利
さ
ゆ
え
に
、
使
用

に
は
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

■問 
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー

（
月
、
火
、
水
、
金
曜
日
・

午
前
　
時
～
午
後
4
時
・

10

緯
碓42 
3
3
0
6
）。
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