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（評）咲き誇る彼岸花、青空
とそこに広がる雲、生い茂
る緑のコントラストが素晴
らしい。

第21回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯彼岸花と雲（結縁寺）
怯浪川　進（茨城県神栖市）
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

おくらとミョウガの豚肉巻き
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（４人分）
豚もも薄切り肉８枚、塩・こしょう少々、小麦粉大さ
じ２、オクラ8本、ミョウガ大２個、青じそ８枚、た
れ（酒大さじ２、みりん大さじ１、しょう油大さじ１）、
サラダ菜1個、ミニトマト１２個。
　作り方
①オクラはへたを切り落とす。ミョウガは４等分に切
る。
②たれの材料を合わせておく。
③豚肉を広げ塩・こしょうをし、青じそ・オクラ・ミョ
ウガの順にのせて巻き、表面に小麦粉を薄くまぶす。
④フライパンに油を敷き、豚肉の巻き終わりを下にし
て並べる。時々返しながら弱火で表面に焼き色をつけ
る。
⑤●４ にたれをそそぎ煮詰めながら絡めていく。
⑥●５ を斜め２つに切り、サラダ菜、ミニトマトと一緒
に盛りつける。
★１人あたり栄養価★
エネルギー １８５kcal、たんぱく質13.７g、脂質9.5g、カ
ルシウム３０㎎、塩分 0.9g　
提供…地区健康推進員のみなさん。
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先
日
、
上
野
の
国
立
科
学
博
物
館

で
行
わ
れ
て
い
た
企
画
展
『
縄
文
人

展
　
芸
術
と
科
学
の
融
合
』
を
見
学
。

　
こ
の
企
画
展
は
「
縄
文
人
骨
を
題

材
に
し
、
芸
術
と
科
学
の
融
合
し
た

新
た
な
展
示
を
試
み
る
」
も
の
で
、

男
女
2
体
の
実
物
縄
文
人
骨
と
と
も

に
、
写
真
家
の
上
田
義
彦
氏
が
撮
影

し
た
当
該
標
本
の
写
真
が
展
示
さ
れ

て
い
ま
し
た
。

　
中
で
も
、
茨
城
県
若
海
貝
塚
か
ら

出
土
し
た
男
性
の
人
骨
は
、
骨
折
、

重
度
の
関
節
炎
や
虫
歯
な
ど
、
け
が

と
病
気
の
痕
跡
が
生
々
し
く
、
写
真

に
よ
っ
て
拡
大
さ
れ
た
部
位
を
見
て

い
る
と
、
生
前
の
痛
み
が
伝
わ
っ
て

く
る
よ
う
な
感
じ
が
し
ま
し
た
。

　
久
々
に
迫
力
あ
る
展
示
を
見
た
後
、

こ
の
男
性
が
属
し
て
い
た
集
団
は
、

彼
と
ど
の
よ
う
な
接
し
方
（
支
援
）

を
し
て
い
た
の
か
な
ど
、
縄
文
時
代

に
思
い
を
は
せ
て
い
ま
し
た
。 
  碓TM 

相
談
件
数
が
増
加

（
平
成
　
年
度
の
消
費
生
活
相
談
か
ら
）
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平
成
　
年
度
は
、
消
費
生
活
相
談
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の
件
数
が
2
2
8
件
。

　
前
年
に
比
べ
て
　
件
増
加
し
て
お
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り
、
今
年
度
も
増
加
す
る
と
予
想
さ

れ
ま
す
。

　
内
容
も
、
被
害
金
額
の
高
額
化
が

進
ん
で
い
る
傾
向
が
見
受
け
ら
れ
ま

す
。

胸
市
内
で
も
『
劇
場
型
』
詐
欺

が
発
生

　
商
品
と
役
務
別
に
相
談
内
容
の
内

訳
を
見
る
と
「
運
輸
・
通
信
サ
ー
ビ

ス
」
が
相
談
件
数
1
位
と
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
に
は
、
携
帯
や
パ
ソ
コ

ン
が
関
連
し
た
出
会
い
系
や
ア
ダ
ル

ト
サ
イ
ト
、
さ
ら
に
固
定
電
話
の
相

談
な
ど
が
含
ま
れ
ま
す
。

　
2
位
の
「
金
融
・
保
険
サ
ー
ビ
ス
」

は
、
多
重
債
務
や
借
金
、
生
保
、
損

保
な
ど
の
保
険
の
相
談
が
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

　
特
徴
と
し
て
は
、
出
会
い
系
サ
イ

ト
の
被
害
の
増
加
、
※
『
劇
場
型
』
の

発
生
で
す
。
多
く
は
と
て
も
高
額
な

被
害
で
す
が
、
払
っ
て
し
ま
っ
た
お

金
を
取
り
戻
す
の
は
と
て
も
困
難
な

こ
と
が
多
い
の
が
実
状
で
す
。

　
昨
年
度
は
、
来
所
の
相
談
が
減
り
、

電
話
で
の
相
談
が
ほ
と
ん
ど
で
し
た
。

相
談
者
の
年
代
も
　
歳
代
か
ら
高
齢
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者
が
増
え
て
い
ま
す
。

※
劇
場
型
詐
欺
…
何
人
か
の
人
間
が

組
ん
で
、
芝
居
を
す
る
よ
う
に
巧
妙

な
セ
リ
フ
で
偽
の
投
資
を
さ
せ
る
詐

欺
。

胸
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー
に
相
談

を
！
　
今
年
度
も
、
月
・
火
・
水
・
金
曜

　
こ
れ
ま
で
「
母
乳
育
児
」
が
推
進

さ
れ
て
、
定
着
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。

一
方
で
、
授
乳
間
隔
や
ミ
ル
ク
を
足

す
基
準
に
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
情
報

が
広
ま
り
、
母
親
を
悩
ま
せ
て
い
ま

す
。
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
い
れ
ば

そ
の
よ
う
な
情
報
に
振
り
回
さ
れ
ず

安
心
し
て
母
乳
育
児
を
続
け
ら
れ
る

で
し
ょ
う
。

　
ま
ず
は
、「
母
乳
は
千
差
万
別
」
と

い
う
こ
と
で
す
。
乳
腺
は
人
そ
れ
ぞ

れ
で
赤
ち
ゃ
ん
の
吸
啜
（
き
ゅ
う
て

つ
）
刺
激
で
乳
汁
の
分
泌
が
促
さ
れ

る
点
は
共
通
で
す
が
、
乳
管
開
口
や

乳
腺
の
発
達
具
合
は
人
そ
れ
ぞ
れ
な

の
で
1
回
の
乳
汁
分
泌
量
は
違
っ
て

当
た
り
前
で
す
。
で
す
か
ら
当
然
、

授
乳
間
隔
や
授
乳
に
要
す
る
時
間
も

人
そ
れ
ぞ
れ
に
な
り
ま
す
。
乳
首
の

マ
ッ
サ
ー
ジ
や
い
ろ
い
ろ
な
抱
き
方

の
工
夫
を
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
次
に
「
赤
ち
ゃ
ん
だ
っ
て
最
初
は

下
手
」
と
い
う
点
で
す
。
赤
ち
ゃ
ん

は
本
能
で
母
乳
を
吸
い
ま
す
が
、
乳

首
の
く
わ
え
方
や
、
吸
い
方
は
練
習

で
だ
ん
だ
ん
上
手
に
な
り
ま
す
。
母

乳
が
、
出
な
く
て
も
焦
ら
ず
ゆ
っ
た

り
構
え
て
　
～
　
分
を
目
安
に
赤
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ち
ゃ
ん
が
欲
し
が
る
だ
け
与
え
ま

し
ょ
う
。
す
ぐ
に
あ
き
ら
め
る
の
は

も
っ
た
い
な
い
で
す
。
体
重
増
加
の

目
安
は
、
産
院
退
院
日
か
ら
計
算
し

て
1
日
　
扱
未
満
な
ら
、
授
乳
時
間

25

や
抱
き
方
を
見
直
し
て
、
必
要
な
ら

専
門
家
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

「
足
り
な
け
れ
ば
ミ
ル
ク
を
足
せ
ば

い
い
」
位
に
気
楽
に
考
え
ま
し
ょ
う
。

授
乳
中
は
赤
ち
ゃ
ん
に
し
っ
か
り
向

き
合
っ
て
目
と
目
を
合
わ
せ
た
り
、

話
し
か
け
た
り
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
を
と
る
ひ
と
時
を
大
切
に
。

～ 44 ～

消費生活

知知っっ得得！！

 母
乳
育
児
を
楽
し
ん
で

－１１４－

日
の
週
4
日
、
市
役
所

付
属
棟
2
階
「
消
費
生

活
セ
ン
タ
ー
」
で
相
談

を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　
少
し
で
も
「
お
か
し

い
な
」
と
思
っ
た
ら
、

左
記
ま
で
相
談
し
て
く

だ
さ
い
。

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー
（
月
、
火
、
水
、

金
曜
日
・
午
前
　
時
～

10

午
後
4
時
、
緯
○42 
3
3

0
6
）。
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