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  材料（4人分）
ソラ豆（さやと薄皮を取った物）100g、乾燥桜エビ大さじ4、
米2合、しょうゆ小さじ1、塩小さじ1/4、酒大さじ1。

  作り方
臼 桜エビはフライパンでから炒りする。
渦 米を研ぎ、炊飯器に入れ、しょうゆ・塩・酒を加えて混ぜ、
炊飯器のメモリに合わせて水を加える。
嘘 ●2 の上にソラ豆をのせて普通に炊く。
唄 炊きあがったら●1 を加え混ぜる。　
　　　　　　
 1人分の栄養価
エネルギー393kcal、たんぱく質14．8g、脂質1．4g、食塩
相当量　0．8g。

提供…地区健康推進員のみなさん。

平成28年（2016）5月1日号（12）

こちら編集こちら編集室室

広報広聴課広報広聴班

よ
く
見
ộ
よ
く
聞
き
ộ

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

　
撮
影
の
た
め
ỏ
印
旛
沼
公
園
の
さ

く
ら
ま
つ
り
に
伺
い
ま
し
た
Ố
桜
に

囲
ま
れ
た
会
場
に
は
ス
テ
ồ
ジ
が
組

ま
れ
ỏ
地
域
の
人
た
ち
が
焼
き
そ
ば

を
焼
い
た
り
ỏ
音
楽
や
ダ
ン
ス
を
披

露
し
た
り
と
ま
つ
り
に
華
を
添
え
ま

し
た
Ố
地
元
お
囃
子
保
存
会
の
演
奏

が
始
ま
る
と
ỏ
軽
快
な
笛
や
太
鼓
の

音
に
思
わ
ず
踊
り
だ
す
人
も
い
て
ỏ

い
ỳ
そ
う
華
や
か
に
な
り
ま
し
た
Ố

　
い
ん
ざ
い
の
魅
力
と
い
う
と
ỏ
豊

か
な
自
然
や
都
心
へ
の
ア
ク
セ
ス
ỏ

生
活
の
利
便
性
が
注
目
さ
れ
ま
す
が
ỏ

訪
れ
た
人
を
も
て
な
し
ỏ
地
域
の
宝

を
よ
り
輝
か
そ
う
と
協
力
す
る
人
が

い
る
こ
と
も
ỏ
誇
る
べ
き
魅
力
の
一

つ
で
は
な
い
で
し
Ỷ
う
か
Ố

　
Ổ
こ
の
日
ỏ
公
園
に
は
家
族
連
れ

が
多
く
ỏ
印
旛
沼
か
ら
渡
ỳ
て
く
る

柔
ら
か
な
春
風
が
ほ
ほ
を
撫
で
ỏ
お

花
見
す
る
人
を
ふ
ん
わ
り
と
優
し
く

つ
つ
み
こ
ん
で
い
き
ま
し
た
Ố
碓℃
 

（評）澄んだ青とみずみずしい緑のコン
トラストが素晴らしい。水田に映り込
んだ風景をとらえ、作品全体に涼感を
持たせている。さわやかな5月の風を
感じさせてくれる作品。

第25回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯佳作
怯豊作祈願（中根）
怯寺田勝己（小林北）

印西市観光協会主催

　
電
力
の
小
売
全
面
自
由
化
に
よ
り
ỏ

4
月
1
日
か
ら
消
費
者
が
電
力
会
社

や
料
金
メ
ニ
ỿ
ồ
を
自
由
に
選
択
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
Ố

　
一
方
で
ỏ
小
売
自
由
化
に
便
乗
し

た
商
法
に
関
す
る
相
談
が
寄
せ
ら
れ

て
い
ま
す
Ố

ừ
事
例
1
Ử
電
話
で
ỏ
電
気
ỏ
イ
ン

タ
ồ
ネ
ỽ
ト
ỏ
電
話
な
ど
を
セ
ỽ
ト

で
契
約
す
れ
ば
大
幅
な
値
引
き
に
な

る
と
長
時
間
勧
誘
さ
れ
た
Ố

ừ
事
例
2
Ử
電
力
会
社
の
提
携
会
社

を
名
乗
る
業
者
が
自
宅
を
訪
問
し

ủ
料
金
が
安
く
な
る
Ố
そ
の
た
め
ỏ

調
査
が
必
要
で
あ
る
Ứ
と
言
わ
れ
ỏ

書
面
に
個
人
情
報
を
記
入
し
た
が
ỏ

何
を
契
約
し
た
か
分
か
ら
ず
心
配
Ố

ừ
ア
ド
バ
イ
ス
Ử

　
料
金
が
安
く
な
る
と
勧
誘
さ
れ
た

際
に
は
ỏ
ど
の
よ
う
な
条
件
で
安
く

な
る
の
か
な
ど
の
契
約
条
件
を
確

認
す
る
と
と
も
に
ỏ
国
の
登
録
を
受

け
た
小
売
事
業
者
か
ど
う
か
を
確

認
し
ま
し
Ỷ
う
Ố

　
さ
ら
に
ỏ
電
力
の
小
売
自
由
化
に

便
乗
し
た
太
陽
光
発
電
シ
ス
テ
ム

の
契
約
を
は
じ
め
ỏ
蓄
電
池
や
プ
ロ

パ
ン
ガ
ス
な
ど
の
勧
誘
が
行
わ
れ

て
い
ま
す
Ố
電
力
の
小
売
自
由
化

と
直
接
関
係
の
な
い
契
約
は
ỏ
そ
の

必
要
性
に
つ
い
て
よ
く
考
え
ま

し
Ỷ
う
Ố

　
ま
た
ỏ
電
力
会
社
を
変
更
す
る
と

ス
マ
ồ
ト
メ
ồ
タ
ồ
へ
の
交
換
が

必
要
と
な
り
ま
す
が
ỏ
消
費
者
が
費

用
を
負
担
す
る
こ
と
は
基
本
的
に

は
あ
り
ま
せ
ん
Ố
訪
問
販
売
や
電

話
勧
誘
販
売
で
契
約
し
た
場
合
ỏ
契

感
染
し
ま
す
Ố

　
主
な
感
染
経
路
と
し
て
ỏ
母
子
感

染
や
輸
血
ỏ
予
防
接
種
で
の
注
射
器

の
連
続
使
用
な
ど
に
替
わ
り
ỏ
性
交

渉
ỏ
入
れ
墨
な
ど
に
よ
る
感
染
が
増

え
て
い
ま
す
Ố
現
在
ỏ
感
染
者
は
そ

れ
ぞ
れ
1
0
0
万
人
以
上
と
推
定
さ

れ
ỏ
そ
の
多
く
は
　
歳
以
上
の
高
齢

60

者
で
す
Ố

興
検
査
し
た
こ
と
は
な
い
け
ど

自
覚
症
状
は
な
い
か
ら
大
丈

夫
？

興
肝
炎
ỳ
て
ど
ん
な
病
気
？

　
肝
炎
と
は
肝
臓
に
炎
症
が
お
こ
る

病
気
で
す
Ố
ア
ル
コ
ồ
ル
や
薬
物
が

原
因
の
場
合
も
あ
り
ま
す
が
ỏ
最
も

多
い
の
が
ỏ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
に
よ

る
ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
で
す
Ố

　
そ
の
ま
ま
治
療
し
な
い
で
い
る
と

肝
硬
変
や
肝
が
ん
を
発
症
す
る
危
険

性
が
非
常
に
高
く
な
り
ま
す
Ố

興
ど
う
や
ỳ
て
感
染
す
る
の
？

　
日
本
人
に
多
い
B
型
や
C
型
は
感

染
し
て
い
る
人
の
血
液
や
体
液
か
ら
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電
力
の
小
売
り
自
由
化
ににににににににににに

伴伴伴伴伴伴伴伴伴伴
うううううううううう
便便便便便便便便便便
乗乗乗乗乗乗乗乗乗乗
商商商商商商商商商商
法法法法法法法法法法
にににににににににに
注注注注注注注注注注
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伴
う
便
乗
商
法
に
注
意
！
　
　
　
　
　
　

 ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
　

　
　
　
あ
な
た
は
大
丈
夫
？

－157－

桜エビのカリカリとソラ豆の違った食感が味わえます

ソラ豆と桜エビの炊き込みご飯

約
書
面
を
受
け
取
ỳ
て
8

日
以
内
で
あ
れ
ば
ỏ
契
約

の
解
除
で
あ
る
ク
ồ
リ
ン

グ
・
オ
フ
が
で
き
ま
す
Ố

分
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
る

と
き
は
左
記
ま
で
ご
相
談

く
だ
さ
い
Ố
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ừ
制
度
や
事
業
者
登
録
に

つ
い
て
Ử
経
済
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業
省
専

用
ダ
イ
ヤ
ル
ớ
緯
0
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Ờ

ừ
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約
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ト
ラ
ブ
ル
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い
て
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ウ
イ
ル
ス
性
肝
炎
は
自
分
で
も
知

ら
な
い
う
ち
に
感
染
し
ỏ
自
覚
症
状

が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
場
合
も
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
Ố

　
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査
を
受
け
て
感

染
の
有
無
を
確
認
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
Ố

興
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
診
を
受
け

ま
し
Ỷ
う
外

　
今
年
は
6
月
Ỗ
7
月
に
肝
炎
ウ
イ

ル
ス
検
診
を
集
団
検
診
で
行
い
ま
す
Ố

　
歳
以
上
で
ỏ
今
ま
で
検
査
を
し
た

40こ
と
が
な
い
人
が
対
象
で
す
Ố
申
込

者
に
は
問
診
票
を
郵
送
し
ま
す
Ố

　
詳
し
く
は
市
ホ
ồ
ム
ペ
ồ
ジ
や
保

健
セ
ン
タ
ồ
だ
よ
り
を
参
照
し
て
く

だ
さ
い
Ố　

～58～

消費生活

知知っっ得得！！


