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（評）色のコントラストが美しい。
静かな水面と広がっていく波の対
比も、作品に深みを与えている。

第22回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯ふるさと大賞
怯出漁（印旛沼）
怯安藤 昭二（栄町）

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

　肉みそレタス巻

「
 共
食
 」
で
心
育
む
食
卓
を

き
ょ
う
し
ょ
く

－１２５－

いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（４人分）
レタス（またはサニーレタス）1/2玉、キュウリ1/2本、セロリ1/2本、牛ひ
き肉1００ｇ、酒大さじ1/2（ひき肉用）、タマネギ1/2個、ニンジン20ｇ、タ
ケノコの水煮50ｇ、しらたき1/2袋、ショウガ１かけ、油大さじ1/2。
【A】みそ大さじ1、酒大さじ1、塩小さじ1/2、こしょう少々、コーンス
ターチ（片栗粉）、小さじ１。
　作り方
①レタスは芯を除いて葉を１枚ずつ洗い、水気を切っておく。
②キュウリとセロリは８～１０唖のスティック状に切る。
③しらたきは食べやすい長さに切り、熱湯でさっと茹でる。
タマネギ・ニンジン・タケノコ・ショウガはみじん切りにする。
④ 牛ひき肉に酒大さじ1/2（ひき肉用）をまぶす。
⑤ 【A】の調味料を合わせておく。
⑥ フライパンに油を熱し、ショウガ・タマネギ・ニンジン・タケノコの順
に炒める。次に④の牛ひき肉を加えてさらに炒め、しらたきを入れて、
最後に⑤の合わせ調味料を加えて混ぜ合わせる。
⑦ レタスにキュウリ・セロリ・⑥の肉みその順にのせて巻く。
《一人分の栄養価》
エネルギー 103kcal、たんぱく質6.2ｇ、脂質5.6ｇカルシウム42㎎、塩
分1.2ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん。

印西市観光協会主催
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国
の
第
2
次
食
育
推
進
基
本
計
画

（
平
成
　
～
　
年
度
）
で
は
、
三
つ
の

23

27

重
点
課
題
の
ひ
と
つ
に
「
家
庭
に
お

け
る
共
食
を
通
じ
た
子
ど
も
へ
の
食

育
の
推
進
」
が
位
置
づ
け
ら
れ
て
い

ま
す
。

怯
「
共
食
」
と
は

　
食
事
を
共
に
す
る
こ
と
「
共
食
」

に
は
「
一
緒
に
食
べ
る
」
こ
と
だ
け

で
な
く
「
何
を
つ
く
ろ
う
か
」「
お

い
し
か
っ
た
ね
」
と
話
し
合
う
こ
と

も
含
ま
れ
ま
す
。
家
族
で
食
卓
を
囲

ん
で
一
緒
に
食
事
を
と
り
な
が
ら
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と
が

「
共
食
」
な
の
で
す
。

　
小
・
中
学
生
で
「
一
人
で
食
べ
る
」

児
童
・
生
徒
の
割
合
は
、
平
成
　
年
19

度
と
　
年
度
の
調
査
と
を
比
べ
る
と
、

22

朝
食
は
小
学
生
で
　
・
4
％
か
ら

11

　
・
3
％
。
中
学
生
で
　
・
4
％
か

15

30

ら
　
・
7
％
と
増
加
。
夕
食
も
小
学

33
生
で
1
・
5
％
か
ら
2
・
2
％
、
中

学
生
で
5
・
6
％
か
ら
6
・
0
％
と

や
は
り
増
加
し
て
い
ま
す
。

※
出
典
…
独
立
行
政
法
人
日
本
ス

ポ
ー
ツ
振
興
セ
ン
タ
ー
「
平
成
　
年
22

度
児
童
生
徒
の
食
生
活
実
態
調
査
」

よ
り
。

　
食
事
は
空
腹
を
満
た
し
、
生
き
る

上
で
必
要
な
栄
養
素
を
摂
取
す
る
だ

け
が
目
的
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
家
族

の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
深
め
、

絆
を
築
く
た
め
に
食
事
の
役
割
は
と

て
も
大
き
い
も
の
で
す
。

怯
「
共
食
」
の
意
義

　
一
人
で
食
事
を
す
る
「
 孤
食
 」
に

こ
し
ょ
く

比
べ
、
家
族
そ
ろ
っ
て
食
事
を
す
る

「
共
食
」
は
、
次
の
よ
う
な
長
所
が
あ

り
ま
す
。

①
家
族
と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
図
る
こ
と

が
で
き
る
。

②
楽
し
く
食
べ
る
こ
と
が

で
き
る
。

③
規
則
正
し
い
時
間
に
食

べ
る
こ
と
が
で
き
る
。

④
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
が
で
き
る
。

⑤
安
心
・
安
全
な
食
事
を

食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
。

⑥
正
し
い
は
し
の
持
ち
方

や
食
事
の
マ
ナ
ー
を
身
に

つ
け
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
ま
た
、
家
族
と
一
緒
に
食
事
を
し

て
い
る
子
ど
も
の
方
が
、
心
身
の
自

覚
症
状
が
少
な
い
こ
と
、
野
菜
や
果

物
な
ど
を
よ
く
食
べ
る
と
い
っ
た
調

査
研
究
も
あ
り
ま
す
。
家
族
と
一
緒

に
食
事
を
す
る
「
共
食
」
は
子
ど
も

達
の
心
と
体
を
育
ん
で
い
く
た
め
に

大
切
な
機
会
な
の
で
す
。

怯
家
庭
は
「
食
育
の
場
」

　
家
族
み
ん
な
で
協
力
し
て
食
事
を

作
っ
た
り
、
食
器
の
準
備
や
後
片
付

け
を
し
た
り
す
る
な
ど
、
子
ど
も
た

ち
に
家
族
の
役
に
立
つ
食
体
験
を
さ

せ
る
こ
と
で
食
を
大
切
に
す
る
心
が

育
ち
ま
す
。

　
ま
た
、
食
前
食
後
の
あ
い
さ
つ
や
、

は
し
の
持
ち
方
、
食
事
を
す
る
と
き

の
食
器
の
並
べ
方
な
ど
親
か
ら
子
へ

食
事
を
す
る
と
き
の
作
法
や
マ
ナ
ー

を
伝
え
る
場
に
も
な
り
ま
す
。

怯
家
庭
で
で
き
る
こ
と
は

　
個
人
の
生
活
形
態
や
家
庭
の
状
況

が
多
様
化
し
て
い
る
中
で
、
家
族
と

一
緒
に
食
べ
る
と
い
う
こ
と
が
難
し

い
面
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。
そ
ん
な

時
に
は
、
食
事
の
感
想
に
つ
い
て
話

を
し
た
り
、
何
が
食
べ
た
い
と
い
っ

た
こ
と
を
話
題
に
す
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
そ
し
て
、
食
育
の
日
（
毎
月
　
日
）

19

や
定
時
退
社
の
日
に
は
、
家
族
そ

ろ
っ
て
楽
し
く
食
卓
を
囲
む
な
ど
、

一
緒
に
食
べ
る
機
会
を
少
し
ず
つ
増

や
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
今
年
度
、
市
で
は
「
印
西
市
食
育

推
進
計
画
」
の
評
価
と
次
期
計
画
の

策
定
を
行
っ
て
い
ま
す
。
食
事
は
生

き
る
こ
と
の
基
本
。
生
涯
に
わ
た
っ

て
楽
し
く
お
い
し
く
健
康
に
食
べ
る

た
め
に
、
毎
日
の
食
生
活
に
つ
い
て

も
う
一
度
見
直
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
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本
紙
一
面
で
は
「
防
災
」
に
つ
い

て
紹
介
し
て
い
ま
す
。
東
日
本
大
震

災
か
ら
三
年
が
経
過
し
た
今
年
、
我

が
家
で
防
災
に
つ
い
て
話
を
し
ま
し

た
。
　
大
震
災
直
後
、
わ
た
し
自
身
、
市

の
災
害
対
策
の
公
務
に
当
た
っ
て
い

ま
し
た
。
二
日
間
家
に
帰
る
こ
と
が

で
き
ず
、
ま
た
、
家
族
の
安
否
も
全

く
確
認
で
き
な
い
状
況
に
も
あ
り
、

不
安
で
仕
方
が
な
か
っ
た
記
憶
が
あ

り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
今
回
は
三
日

間
分
の
食
料
の
確
保
、
携
帯
ラ
ジ
オ

の
チ
ェ
ッ
ク
、
家
族
の
連
絡
方
法
、

集
合
場
所
な
ど
を
再
確
認
し
ま
し
た
。

　
中
学
生
の
子
ど
も
た
ち
か
ら
は

「
僕
た
ち
が
家
を
守
る
の
で
安
心
し

て
仕
事
を
し
て
ほ
し
い
」
と
言
わ
れ
、

我
が
子
の
成
長
に
驚
か
さ
れ
ま
し
た
。

　
同
時
に
、
い
ま
だ
余
震
が
続
く
中
、

こ
う
し
た
子
ど
も
た
ち
の
言
葉
が
、

心
強
い
エ
ー
ル
と
な
り
ま
し
た
。
碓光
 


