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（評）青色から黄金色にうつ
りゆく空に、一日の終わり
を感じさせてくれる作品。

第22回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯黄昏時（北総花の丘公園）
怯原田 民代（小倉台）
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

ナスの肉つけ焼き
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（４人分）
ナス4個、片栗粉大さじ２、サラダ油大さじ１、白髪ネギ（ネギの
白い部分を縦に細い千切りにしたもの）1/5本分。
【A】豚ひき肉１００ｇ、卵1個、生しいたけ2枚、長ネギ１/2本、
ショウガ１片
【B】砂糖大さじ１、しょう油大さじ１と１/2、酒大さじ１と１/2、
塩小さじ１/2 、ゴマ油小さじ１、豆板醤小さじ１/2、鶏ガラスー
プ1/3カップ。
　作り方
①ナスは縦半分に切り、皮の方に斜めのすじ目を入れ、水にさらし
てアクを抜く。
②【Ａ】のしいたけ、長ネギはみじん切り、ショウガはすりおろす。
豚ひき肉としいたけ・長ネギ・ショウガ・卵を練り合わせ、８等分
にする。
③●1 のナスの水分を拭き取り、内側に片栗粉をまぶし、●2 を平らに
のせる。
④熱したフライパンにサラダ油を引いて肉面・皮面の順に焼き、
【Ｂ】の調味料と鶏ガラスープを加えて１０分程煮る。食べやすい大
きさに切って皿に盛り、白髪ねぎをのせる。
《一人分の栄養価》
エネルギー 170kcal、たんぱく質 8.2g、脂質9.5g、塩分　1.4g。
提供…地区健康推進員のみなさん。
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み
な
さ
ん
は
、
ジ
ュ
ニ
ウ
ス
・
リ

チ
ャ
ー
ド
・
ジ
ャ
ヤ
ワ
ル
ダ
ナ
氏
を

ご
存
じ
で
す
か
。
同
氏
は
、
第
二
次

世
界
大
戦
後
、
敗
戦
国
で
あ
る
日
本

の
処
遇
を
決
め
る
「
サ
ン
フ
ラ
ン
シ

ス
コ
講
和
会
議
」
に
、
当
時
イ
ギ
リ

ス
の
一
植
民
地
だ
っ
た
ス
リ
ラ
ン
カ

（
セ
イ
ロ
ン
）
代
表
と
し
て
出
席
。

列
強
に
よ
る
日
本
の
分
割
統
治
の
声

が
強
い
中
、
同
氏
の
「
憎
悪
は
憎
悪

に
よ
っ
て
止
む
こ
と
は
な
く
、
慈
愛

に
よ
っ
て
止
む
」
と
い
う
発
言
は
、

日
本
の
植
民
地
化
を
防
ぐ
一
因
に

な
っ
た
と
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
セ
イ

ロ
ン
の
イ
ギ
リ
ス
軍
基
地
を
日
本
軍

が
攻
撃
し
た
こ
と
に
も
「
賠
償
請
求

は
し
な
い
」
と
発
言
し
た
そ
う
で
す
。

　
テ
レ
ビ
で
知
っ
た
こ
の
話
、
教
科

書
に
は
載
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

改
め
て
ス
リ
ラ
ン
カ
の
人
々
へ
の
感

謝
と
今
あ
る
平
和
の
大
切
さ
を
噛
み

し
め
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
で
し
た
。　
碓儀 

平
成
　
年
度
の
消
費
生
活
相
談

24

　
前
年
度
よ
り
　
件
多
い
2
6
6
件

36
　
昨
年
度
に
引
き
続
き
、
携
帯
や
パ

ソ
コ
ン
を
通
じ
た
「
運
輸
・
通
信

サ
ー
ビ
ス
」
の
相
談
が
約
4
分
の
1

を
占
め
ト
ッ
プ
で
し
た
。

　
目
立
っ
た
の
は
、
い
わ
ゆ
る
「
劇

場
型
」
と
言
わ
れ
る
投
資
 詐
欺
 や
、

さ

ぎ

サ
ク
ラ
サ
イ
ト
と
い
わ
れ
る
被
害
で

す
。
　
劇
場
型
詐
欺
で
は
、
何
人
か
が
続

け
て
電
話
を
し
、
優
良
な
会
社
と
い

う
イ
メ
ー
ジ
を
植
え
付
け
た
の
ち
、

投
資
を
呼
び
掛
け
る
と
い
う
も
の
で

す
。
サ
ク
ラ
サ
イ
ト
で
は
、
タ
レ
ン

ト
な
ど
を
か
た
り
、
話
相
手
に
な
っ

て
く
れ
れ
ば
大
金
を
あ
げ
る
な
ど
と

言
っ
て
、
結
局
は
お
金
を
取
ら
れ
る

の
で
す
。

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販
で
お
金
を

払
っ
た
の
に
品
物
が
届
か
な
い
と
い

　
一
年
で
最
も
暑
い
季
節
が
や
っ
て

き
ま
し
た
。
こ
の
時
期
体
が
だ
る
い

な
ど
体
調
の
変
化
を
感
じ
て
い
る
人

も
多
い
と
思
い
ま
す
。
そ
し
て
、
気

温
も
高
く
、
湿
度
も
あ
る
の
で
食
品

も
傷
み
や
す
く
な
る
時
期
で
す
。

　
そ
う
な
る
と
気
を
つ
け
た
い
の
は

食
中
毒
。
主
な
症
状
は
胃
腸
炎
症
状

が
最
も
多
く
、
腹
痛
、
下
痢
、
吐
き

気
、
お
う
吐
、
発
熱
、
頭
痛
な
ど
で

す
。　
こ
こ
で
家
庭
で
で
き
る
食
中

毒
予
防
の
3
原
則
を
紹
介
し
ま
す
。

①
菌
を
つ
け
な
い
（
清
潔
・
洗
浄
）

…
食
中
毒
の
原
因
菌
は
肉
、
魚
、
野

菜
な
ど
の
食
材
に
付
着
し
て
い
ま
す
。

野
菜
は
良
く
洗
い
、
肉
や
魚
を
切
る

際
は
ま
な
板
を
変
え
る
な
ど
の
工
夫

を
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
調
理
中
は

こ
ま
め
な
手
洗
い
を
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。

②
細
菌
を
増
や
さ
な
い
（
迅
速
・
冷

却
）
…
食
品
に
付
い
た
菌
は
時
間
の

経
過
と
と
も
に
増
え
る
た
め
、
調
理

は
速
や
か
に
行
う
こ
と
が
鉄
則
で
す
。

ま
た
、
細
菌
は
通
常
　
℃
以
下
で
は

10

増
え
に
く
く
な
る
た
め
、
食
品
を
扱

う
時
に
は
長
時
間
放
置
せ
ず
、
冷
蔵

庫
に
保
管
し
ま
し
ょ
う
。
買
い
物
に

行
く
と
き
は
保
冷
バ
ッ
ク
な
ど
を
準

備
し
、
購
入
し
た
ら
、
ま
っ
す
ぐ
家

に
帰
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

③
細
菌
を
や
っ
つ
け
る
（
加
熱
・
殺

菌
）
…
加
熱
は
も
っ
と
も
効
果
的
な

殺
菌
方
法
で
す
。
中
心
ま
で
し
っ
か

り
加
熱
し
た
も
の
を
食
べ
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
調
理
器
具
は

洗
浄
後
、
熱
湯
や
塩
素
系
漂
白
剤
な

ど
で
消
毒
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　
今
月
は
食
品
衛
生
月
間
で
す
。
食

中
毒
予
防
の
3
原
則
を
実
践
し
、
こ

の
時
期
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

～ 48 ～

消費生活

知知っっ得得！！

 家
庭
で
で
き
る

　
　
　
　
　
食
中
毒
予
防

－１２４－

う
相
談
も
多
く
あ
り
ま

し
た
。

　
少
し
の
注
意
で
防
げ

る
こ
と
が
多
い
の
で
、

ぜ
ひ
セ
ン
タ
ー
に
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※
詳
し
く
は
、
左
記
ま

で
。

■問 
印
西
市
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー
（
月
、
火
、
水
、

金
曜
日
の
午
前
9
時
　30

分
～
午
後
4
時
　
分
・

30

緯
○42 
3
3
0
6
）。
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食料品 

土地・建物・設備 

教養娯楽品 

金融・保険サービス 

運輸・通信サービス 

商商品役務別相談件数トップ５

一人で悩まずに
気軽にご相談く
だサイ外


