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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

ほうれん草のキッシュ

 目
の
見
え
方
や
症
状
が
気
に
な
る

　
　
人
は
眼
科
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
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毎
年
　
月
　
日
は
、
目
の
愛
護

10

10

デ
ー
で
す
。
今
回
は
、
見
え
方
や
症

状
で
わ
か
る
目
の
問
題
を
と
り
あ
げ

ま
す
。

怯
気
づ
き
に
く
い
視
野
の
欠
け

　
視
野
が
徐
々
に
欠
け
て
い
く
緑
内

障
は
、　
歳
以
上
の
　
人
に
一
人
が

40

20

発
症
し
、
放
置
す
る
と
失
明
の
お
そ

れ
が
あ
る
病
気
で
す
。
ま
た
、
加
齢

に
よ
り
網
膜
の
中
心
部
で
あ
る
黄
斑

に
障
害
が
生
じ
る
加
齢
黄
斑
変
性
症

と
い
う
病
気
も
あ
り
ま
す
。
ゆ
が
ん

で
見
え
た
り
、
中
心
部
が
見
え
な
く

な
っ
た
り
、
視
力
が
低
下
し
ま
す
。

予
防
に
は
、
禁
煙
や
ビ
タ
ミ
ン
C
・

E
、 β
 カ
ロ
チ
ン
な
ど
を
摂
取
す
る

べ
ー
た

こ
と
が
有
効
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
視
野
の
欠
け
は
、
進
行
す
る
ま
で

気
づ
き
に
く
い
た
め
、
リ
ス
ク
が
高

ま
る
　
歳
以
上
の
人
は
年
1
回
程
度
、

40

検
査
を
受
け
る
こ
と
を
勧
め
ま
す
。

怯
物
が
二
重
に
見
え
る
複
視

　
片
目
で
見
た
と
き
に
も
起
こ
る
複

視
は
、
乱
視
な
ど
の
屈
折
異
常
や
片

目
の
疾
患
が
考
え
ら
れ
ま
す
。
ど
ち

ら
か
の
目
を
閉
じ
る
と
消
え
る
場
合

は
、
通
常
、
眼
の
動
き
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
す
る
筋
肉
や
神
経
が
弱
ま
る

こ
と
な
ど
で
起
こ
り
ま
す
。

　
そ
の
原
因
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、

脳
動
脈
瘤
や
脳
腫
瘍
な
ど
、
脳
に
関

連
し
た
病
気
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

怯
夜
盲
症
（
や
も
う
し
ょ
う
）

　
夜
や
暗
い
所
で
、
よ
く
見
え
な
く

な
る
症
状
で
す
。

　
遺
伝
に
よ
る
先
天
的
な
も
の
も
あ

り
ま
す
が
、
後
天
的
な
も
の
で
は
、

ビ
タ
ミ
ン
A
欠
乏
症
や
、
網
膜
色
素

変
性
症
な
ど
の
眼
底
の
病

気
で
起
こ
り
ま
す
。

怯
ド
ラ
イ
ア
イ

　
涙
の
分
泌
量
が
減
っ
た

り
、
涙
の
質
が
低
下
す
る

こ
と
に
よ
っ
て
、
目
の
表

面
を
潤
す
力
が
低
下
し
た

状
態
を
ド
ラ
イ
ア
イ
と
呼

び
ま
す
。
目
の
表
面
に
傷

が
で
き
や
す
く
な
り
、
目

の
乾
き
、
疲
れ
、
か
す
み

や
異
物
感
な
ど
の
不
快
感

も
生
じ
ま
す
。

　
症
状
が
出
た
り
、
ま
ば
た
き
を
　10

秒
間
我
慢
で
き
な
か
っ
た
人
は
ド
ラ

イ
ア
イ
の
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

怯
光
視
症
（
こ
う
し
し
ょ
う
）

　
光
が
あ
た
っ
て
い
な
い
の
に
、
光

が
点
滅
し
た
り
、
光
が
飛
ん
で
見
え

た
り
す
る
症
状
で
す
。

　
過
労
や
睡
眠
不
足
な
ど
で
起
こ
る

場
合
も
あ
り
ま
す
が
、
網
膜
は
く
離
、

脳
の
血
管
の
病
気
な
ど
が
原
因
で
起

こ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

怯
飛
蚊
症
（
ひ
ぶ
ん
し
ょ
う
）

　
ご
み
や
虫
の
よ
う
な
も
の
が
飛
ん

で
い
る
よ
う
に
見
え
る
症
状
で
す
。

　
問
題
の
な
い
場
合
も
多
い
で
す
が
、

網
膜
は
く
離
な
ど
 重
篤
 な
病
気
の

じ
ゅ
う
と
く

前
触
れ
で
あ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

怯
色
覚
異
常

　
目
の
細
胞
は
、
光
の
波
長
を
感
じ

取
り
、
脳
に
伝
え
て
色
を
認
識
し
ま

す
。
こ
れ
を
色
覚
と
言
い
ま
す
。

　
色
覚
異
常
に
は
い
ろ
い
ろ
な
タ
イ

プ
が
あ
り
ま
す
が
、
多
く
は
先
天
赤

緑
色
覚
異
常
で
す
。
日
本
人
で
は
男

性
が
多
く
約
　
人
に
1
人
、
女
性
は

20

約
5
0
0
人
に
1
人
に
み
ら
れ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
ほ
と
ん
ど
の
色
覚
異
常
は
色
が
全

く
分
か
ら
な
い
と
い
う
事
は
な
く
、

区
別
し
に
く
い
色
や
間
違
え
や
す
さ

は
、
色
覚
異
常
の
種
類
や
本
人
の
自

覚
に
よ
っ
て
個
人
差
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
小
さ
い
も
の
を
見
る
と
き

や
ち
ら
っ
と
見
た
だ
け
の
と
き
、
暗

い
と
こ
ろ
で
見
た
と
き
は
誤
り
や
す

い
た
め
ま
た
ど
の
色
を
区
別
し
に
く

い
か
を
理
解
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
日
常
生
活
で
は
あ
ま
り
困
る
こ
と

が
な
く
、
自
覚
し
て
い
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
が
、
色
の
識
別
が
重
要
と

な
る
仕
事
な
ど
で
は
困
る
こ
と
も
あ

り
ま
す
。

　
現
在
市
で
は
、
小
学
4
年
生
を
対

象
に
希
望
調
査
の
上
で
、
検
査
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
気
に
な
る
症
状
が
現
れ

た
ら
、
早
め
に
眼
科
医
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

　
休
日
を
利
用
し
て
東
北
の
宮
城
県

に
行
っ
て
き
ま
し
た
。
旅
行
の
途
中

で
は
、
石
巻
市
に
あ
る
大
川
小
学
校

を
訪
ね
ま
し
た
。
実
際
に
津
波
に
流

さ
れ
た
校
舎
を
目
の
当
た
り
す
る
と

言
葉
に
な
ら
な
い
光
景
が
広
が
っ
て

い
ま
し
た
。
さ
ら
に
驚
い
た
の
は
学

校
自
体
が
海
岸
か
ら
4
娃
も
離
れ
て

お
り
、
校
舎
か
ら
は
海
も
見
え
な
い

状
況
だ
っ
た
こ
と
で
す
。
私
自
身
、

津
波
の
規
模
は
想
像
を
越
え
た
も
の

だ
っ
た
と
思
い
ま
し
た
。
ニ
ュ
ー
ス

で
の
映
像
を
見
た
だ
け
で
は
わ
か
ら

な
い
こ
と
が
わ
か
り
、
と
て
も
貴
重

な
経
験
で
し
た
。

　
震
災
か
ら
早
く
も
三
年
以
上
が
経

ち
記
憶
も
薄
れ
て
い
る
こ
ろ
だ
と
思

い
ま
す
が
、
本
紙
の
先
月
号
で
は
防

災
に
対
す
る
心
構
え
な
ど
を
紹
介
し

て
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
を
参
考
に
も

う
一
度
防
災
に
つ
い
て
考
え
直
し
て

み
る
の
も
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
碓Ｔ.Ａ
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いろいろ食べて生活習慣病予防！
　材料（4人分）
ホウレンソウ1袋、玉ネギ1/2個、シメジ1パック、ベーコ
ン80扱、クロワッサン2個、塩小さじ1/5、こしょう少々、
卵1個、無調整豆乳150穐、生クリーム50穐、粉チーズ10g。
　作り方
臼 ホウレンソウは茹でて、よく絞り2唖位の長さに切る。玉
ネギは薄切り。シメジはよくほぐしておく。ベーコンは2唖
幅に切る。クロワッサンは小さめの一口大に切る。
渦 ベーコン、玉ネギ、シメジを炒め、塩、こしょうを入れて
味付けし、しんなりしてきたら、クロワッサンとホウレンソ
ウを入れて混ぜ合わせる。
嘘 ボウルに卵を入れてよく混ぜ、そこに豆乳、生クリーム、
粉チーズを入れてよく混ぜる。
唄 耐熱用の器に●2 を入れて●3 を注ぎ、ふわっとラップをかけ、
電子レンジ（600W）で10～13分くらい加熱する。
※お手軽にできるので朝食におすすめです。
★1人あたりの栄養価
エネルギー294kcal、たんぱく質10.7g、脂質21.6g、塩分1.1g。
提供…地区健康推進員のみなさん。

怯優秀賞
怯秋の観音堂（草深）
怯太田克己（木下東）

（評）銀杏の葉が、まるで黄
色い 絨毯 を敷いたような色

じゅうたん

鮮やかな作品。


