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Ỷ
う
だ
い
間
で
の
差

別
的
扱
い
ỏ
子
ど
も
の
目
の
前
で
家

族
に
対
し
て
暴
力
を
ふ
る
う
な
ど
Ố

時
に
は
ひ
と
休
み
も

　
子
ど
も
を
強
く
し
か
ỳ
て
し
ま
ỳ

た
ら
ỏ
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度
深
呼
吸
し
て
ỏ
子
ど
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の
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に
立
ỳ
て
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身
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返
ỳ
て
み
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い
Ố
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ラ
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す
ぎ
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な
ら
ỏ
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族
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友

達
に
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ま
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Ỷ
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Ố
子
育

（評）落葉の海から伸びるイチョ
ウが冬への移り変わりを教えて
くれる。華やかながらも秋の名
残が郷愁をにじませる。

第24回　ふるさと発見フォトコンテスト
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怯入江真弓（船橋市）
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子
育
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－⚑⚕⚒－

［黒豆ごはん］作り方を1品ご紹介します。
印西産の黒豆を使用したご飯です。調味料なしでもおいしく
食べられます。　
　材料（4人分）
米2合、黒豆1カップ、水440cc。
　作り方
臼黒豆は水洗いし、一晩水につける。
渦米は、洗ってざるに上げてよく水気をきっておく。
嘘炊飯器に米、水、黒豆を入れて炊き上げる。
★1人あたりの栄養価
エネルギー393kcal、たんぱく質10．2g、脂質4．3g、食塩相当
量0．6g。　 
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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ラ
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ỏ
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か
ỳ
て
ば
か
り
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る
Ứủ
下
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生
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れ
て
ỏ
上
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や
赤
ち
Ỵ
ん
返
り
が
ひ
ど
く
て
手
に

負
え
な
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Ứủ
つ
い
た
た
い
て
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う
Ứ
と
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ỳ
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保
護
者
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を
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Ố
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Ố

保
護
者
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ど
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た
め
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と
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い
て
も
ỏ
過
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な
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厳
し
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つ
け
に
よ
ỳ
て
子
ど
も
の
心
や
体

が
傷
つ
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Ố
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つ
け
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こ
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Ố
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Ỹ
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Ố
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並
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Ố
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Ố
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れ
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Ố
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と
窓
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を
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と
ỏ
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が
落
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木
々
Ố
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な
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じ
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が
ỏ
そ
れ
は
ỏ
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思
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あ
ỳ
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て
い
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で
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た
Ố
　
し
か
し
寂
し
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の
も
今
だ
け
で
ỏ

新
し
い
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節
を
迎
え
る
と
ỏ
ま
た
新

し
い
葉
が
つ
い
て
ỏ
新
し
い
生
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が

始
ま
り
ま
す
Ố
そ
の
た
め
の
思
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切
り
も
大
切
な
の
だ
と
思
い
ま
し

た
Ố
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1枚のお皿に、主食・主菜・副菜となる料理を盛り合わせましょう。
普段は何げないお惣菜もおしゃれになります。

黒豆ごはん　チキン南蛮　レタスサラダ
12月のワンプレート


