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③
材
料
が
ヒ
タ
ヒ
タ
に
つ
か
る
程
度
の
水

を
入
れ
る
。
ア
ク
を
途
中
で
１
度
取
り
、

ご
ぼ
う
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
チ
キ
ン

コ
ン
ソ
メ
キ
ュ
ー
ブ
を
入
れ
て
溶
か
す
。

火
を
止
め
、
粗
熱
を
取
る
。

④
ミ
キ
サ
ー
で
③
を
な
め
ら
か
に
な
る
ま

で
か
き
混
ぜ
る
。

⑤
④
を
鍋
に
戻
し
入
れ
て
、
豆
乳
を
加
え

て
中
火
で
焦
げ
な
い
よ
う
に
ゆ
っ
く
り

と
温
め
る
。

⑥
塩
が
足
り
な
い
よ
う
だ
っ
た
ら
足
し
て

味
を
整
え
る
。

⑦
器
に
盛
り
、
上
か
ら
ご
ま
を
あ
し
ら
う
。

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
は
、

食
生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ

ん
）
に
よ
る
料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー

ナ
ー
で
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

　

会
員
研
修
会
で
学
習
し
た
料
理
で
す
。

ご
ぼ
う
ポ
タ
ー
ジ
ュ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
ご
ぼ
う
（
太
目
）
 …
…
…
２
０
０
ｇ

・
玉
ね
ぎ　

 …
…
…
…
…
…
１
０
０
ｇ

・
無
調
整
豆
乳　

 …
…
…
…
１
カ
ッ
プ

・
チ
キ
ン
コ
ン
ソ
メ
キ
ュ
ー
ブ
 …
１
個

・
ご
ま
油　

 …
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
塩　
　
　

 …
…
…
…
…
ひ
と
つ
ま
み

・
白
ご
ま
・
黒
ご
ま
 …
…
…
…
…
適
量

作
り
方

①
ご
ぼ
う
は
表
面
を
た
わ
し
で
洗
い
、
斜

め
薄
切
り
に
す
る
。
玉
ね
ぎ
は
み
じ
ん

切
り
に
す
る
。

②
深
鍋
に
、
ご
ま
油
を
熱
し
①
を
し
っ
と

り
と
す
る
ま
で
よ
く
炒
め
る
。
途
中
ひ

と
つ
ま
み
塩
を
入
れ
、
水
分
を
出
し
な

が
ら
火
を
通
す
。

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.叅₀

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

桜
え
び
と
青
じ
そ
の
混
ぜ
ご
は
ん

材
料
︵
４
人
分
︶

・
ご
飯　
　

 …
…
…
…
…
…
４
０
０
ｇ

・
桜
え
び　

 …
…
…
…
…
…
…
…
３
ｇ

・
青
じ
そ　

 …
…
…
…
…
…
…
…
４
枚

・
甘
酢
生
姜
 …
…
…
…
…
…
…
…
30
ｇ

作
り
方

①
甘
酢
生
姜
は
汁
気
を
絞
る
。
甘
酢
生
姜
、

青
じ
そ
を
粗
く
刻
む
。

②
ボ
ウ
ル
に
温
か
い
ご
飯
と
桜
え
び
、
①

を
入
れ
、
切
る
よ
う
に
混
ぜ
、
茶
碗
に

盛
る
。

三川中学校大運動会
　9月3日㈯、三川中学校三大行事のひとつである
運動会が、同校グラウンドで開催されました。
　運動会練習から本番まで、天気が心配されました
が、好天に恵まれ、練習を重ねて本番を迎えることが
できました。
　当日は、赤・青組の対抗競技や応援合戦が行われ、
仲間を応援し、お互いのチームをたたえ合う姿が印象
的でした。
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と
種
を
取
り
素
揚
げ
に
す
る
。

④
生
姜
は
、
針
生
姜
に
し
、
水
に
さ
ら
す
。

⑤
鍋
に
だ
し
醤
油
と
水
を
入
れ
て
、
ひ
と

煮
立
ち
さ
せ
る
。

⑥
器
に
⑤
を
入
れ
、
な
す
と
鶏
肉
、
甘
唐

辛
子
を
盛
り
付
け
、
針
生
姜
を
上
に
飾

る
。

　
﹁
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
﹂
は
、

食
生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ

ん
）
に
よ
る
料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー

ナ
ー
で
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

　

会
員
研
修
会
で
学
習
し
た
料
理
で
す
。

な
す
と
鶏
肉
の
揚
げ
だ
し

材
料
︵
４
人
分
︶

・
な
す　
　
　

 …
…
…
…
…
…
…
４
本

・
鶏
も
も
肉　

 …
…
…
…
…
２
０
０
ｇ

・
塩
こ
し
ょ
う
 …
…
…
…
…
…
…
適
量

・
片
栗
粉　
　

 …
…
…
…
…
…
…
適
量

・
甘
唐
辛
子　

 …
…
…
…
…
…
…
４
個

・
生
姜　
　
　

 …
…
…
…
…
…
…
10
ｇ

・
Ａ　

だ
し
醤
油
 …
…
…
…
…
…
80
㎖

　
　
　

水　
　

 …
…
…
…
…
３
０
０
㎖

作
り
方

①
な
す
は
ヘ
タ
を
取
っ
て
輪
切
り
に
し
、

素
揚
げ
に
す
る
。

②
鶏
肉
は
、
か
ら
揚
げ
サ
イ
ズ
に
カ
ッ
ト

し
、
塩
こ
し
ょ
う
を
し
て
片
栗
粉
を
ま

ぶ
し
、
か
ら
揚
げ
に
す
る
。

③
甘
唐
辛
子
は
横
に
半
分
に
切
り
、
ヘ
タ

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.29

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

　

小
学
校
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
事
業
で
作
っ
た
料
理

で
す
。

な
す
と
ズ
ッ
キ
ー
ニ
の
味
噌
汁

材
料
︵
４
人
分
︶

・
な
す　
　
　

 …
…
…
…
…
…
…
60
ｇ

・
ズ
ッ
キ
ー
ニ
 …
…
…
…
…
…
…
50
ｇ

・
玉
ね
ぎ　
　

 …
…
…
…
…
１
２
５
ｇ

・
薄
揚
げ　
　

 …
…
…
…
２
分
の
１
枚

・
だ
し
汁　
　

 …
…
…
…
…
６
０
０
㎖

・
味
噌　
　
　

 …
…
…
…
…
…
…
32
ｇ

作
り
方

①
な
す
は
、
ヘ
タ
を
取
り
、
半
月
切
り
に

す
る
。
水
を
入
れ
た
ボ
ウ
ル
に
な
す
を

入
れ
て
ア
ク
抜
き
す
る
。

②
ズ
ッ
キ
ー
ニ
は
、
ヘ
タ
を
落
と
し
て
、

半
月
切
り
。

③
玉
ね
ぎ
は
、
皮
を
む
い
て
、
薄
く
ス
ラ

イ
ス
に
す
る
。

④
薄
揚
げ
は
、
油
抜
き
し
て
短
冊
切
り
に

す
る
。

⑤
だ
し
汁
を
火
に
か
け
、
沸
騰
し
た
ら
、

野
菜
と
薄
揚
げ
を
加
え
、
ア
ク
を
取
り

な
が
ら
コ
ト
コ
ト
煮
る
。

⑥
玉
ね
ぎ
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
ら
味
噌
を

入
れ
、
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
、
火
を
止
め
、

器
に
盛
る
。

　なすは収穫時期によって呼び方が違います。6月頃か
ら収穫されたものを夏なす、9月以降に収穫されたもの
を秋なすと言います。
　夏なすは暑い時期に成長するので、強い日光を浴びて、
皮が厚く実の詰まった食べ応えのあるなすになります。
　それに比べ、秋なすは昼夜の気温差と穏やかな日光
の中で育つので、皮が柔らかく水分を多く含んだ
なすになります。このような環境で育った秋なす
の方が甘みや旨みが強いと言われています。

「夏なす」と「秋なす」

なすになります。このような環境で育った秋なす
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③
長
ね
ぎ
は
み
じ
ん
切
り
に
し
て
Ａ
の
調

味
料
と
合
わ
せ
て
お
く
。

④
レ
モ
ン
は
４
等
分
の
く
し
型
に
切
る
。

⑤
食
べ
る
直
前
に
①
と
②
を
③
の
タ
レ
で

和
え
、
器
に
盛
る
。

⑥
レ
モ
ン
を
適
量
絞
っ
て
⑤
に
ふ
り
か
け

る
。

　
﹁
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
﹂
は
、

食
生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ

ん
）
に
よ
る
料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー

ナ
ー
で
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

菜
の
花
と
パ
プ
リ
カ
の
和
え
物

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー　

 …
…
…
32
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量　

 …
…
…
…
０
．
4
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
菜
の
花　
　
　

 …
…
…
…
２
０
０
ｇ

・
赤
パ
プ
リ
カ　

 …
…
…
…
…
…
40
ｇ

・
長
ね
ぎ　
　
　

 …
…
…
…
…
…
20
ｇ

・
レ
モ
ン　
　
　

 …
…
…
…
２
分
１
個

・
Ａ
（
醤
油
小
さ
じ
２
、
だ
し
汁
小
さ
じ

４
、
ご
ま
油
小
さ
じ
１
）

作
り
方

①
赤
パ
プ
リ
カ
は
、
へ
た
と
種
を
取
っ
て

細
切
り
に
し
、
さ
っ
と
茹
で
て
器
に
取

る
。

②
菜
の
花
は
洗
っ
て
か
ら
熱
湯
で
１
分
半

～
２
分
程
度
茹
で
る
。
茹
で
た
ら
水
に

取
っ
て
よ
く
絞
り
、
４
㎝ 
の
長
さ
に
切

る
。

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.28

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

　

地
域
に
生
活
習
慣
病
予
防
や
健
康
づ
く

り
の
輪
を
広
げ
る
食
生
活
改
善
推
進
員
の

養
成
講
座
を
今
年
度
も
開
催
し
ま
す
。
健

康
的
な
食
生
活
に
つ
い
て
学
び
、
学
ん
だ

こ
と
を
地
域
の
方
々
へ
伝
え
た
い
と
い
う

方
の
受
講
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

○
期　

間　

６
月
22
日
㈬
～
12
月
16
日
㈮

（
月
１
回
）

※
詳
し
く
は
、
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く

だ
さ
い
。

○
内　

容　

健
康
講
話
、
調
理
実
習
、
カ

ロ
リ
ー
計
算
等

○
会　

場　

三
川
町
公
民
館
ほ
か

○
対　

象　

町
内
在
住
で
修
了
後
、
三
川

町
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
に
入
会
し

て
い
た
だ
け
る
方
（
男
性
も
可
）

○
受
講
料　

２
，
２
０
０
円
（
テ
キ
ス

ト
、
成
分
表
代
）

○
申
込
み
締
切
り　

５
月
20
日
㈮
ま
で

○
申
込
み
・
問
合
せ
先　

役
場
健
康
福
祉

課
健
康
係

☎
35
―
７
０
３
３

▲食中毒予防講話
栄養や調理以外にも、ごみの分別や運動につ
いてなど広く学習します。

▲秋まつりで啓発活動　　　　　　　　　　　▲サロンで健康講話
養成コース修了後は、地域で食改さんとしてボランティア活動を行います。

一緒に食改さんとして活動しませんか？
多くの方の受講お待ちしています！

菜の花は町内産「キラ
リボシ」を使用しまし
た。キラリボシは、町
内の産直施設などで購
入できます。

ポイント

1₈

令
和
４
年
度
食
生
活
改
善
推
進
員
養
成
コ
ー
ス（
第
41
期
）受
講
者
募
集
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②
レ
モ
ン
は
４
等
分
の
く
し
形
切
り
に
す

る
。
パ
セ
リ
は
、
洗
っ
て
水
気
を
ペ
ー

パ
ー
で
取
り
、
小
房
に
分
け
る
。

③
豚
肉
、
Ａ
、
大
葉
の
順
に
２
回
重
ね
、

最
後
に
豚
肉
を
の
せ
る
。
全
体
に
薄
力

粉
を
ま
ぶ
し
、
溶
き
卵
、
パ
ン
粉
の
順

に
つ
け
る
。

④
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
ひ
い
て
、
③
を
両

面
揚
げ
焼
き
に
す
る
。
食
べ
や
す
い
大

き
さ
に
切
る
。

⑤
皿
に
①
と
②
、
④
を
盛
り
付
け
る
。

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
は
、

食
生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ

ん
）
に
よ
る
料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー

ナ
ー
で
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

ミ
ル
フ
ィ
ー
ユ
味
噌
カ
ツ

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー　

 …
２
８
４
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量　

 …
…
…
…
０
．
９
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
豚
肉
薄
切
り　

 …
…
…
…
…
…
12
枚

・
大　

葉　

 …
…
…
…
…
…
…
…
12
枚

・
Ａ（
味
噌
小
さ
じ
４
、
み
り
ん
小
さ
じ
４
）

・
薄
力
粉　

 …
…
…
…
…
…
大
さ
じ
３

・
溶
き
卵　

 …
…
…
…
…
…
…
…
１
個

・
パ
ン
粉　

 …
…
…
…
…
…
…
…
30
ｇ

・
油　
　
　

 …
…
…
…
…
…
…
…
20
ｇ

・
付
け
合
わ
せ
（
キ
ャ
ベ
ツ
２
０
０
ｇ
、

き
ゅ
う
り
２
分
の
１
本
、
人
参
４
分
の

１
本
、
レ
モ
ン
２
分
の
１
個
、
パ
セ
リ

適
量
）

作
り
方

①
キ
ャ
ベ
ツ
と
き
ゅ
う
り
、
人
参
は
千
切

り
に
し
て
混
ぜ
る
。 食

の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.27

　
　
～
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
～

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

い
か
と
根
菜
の
甘
酢
あ
ん

全
量
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
１
８
８
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
１
．
０
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
イ
カ
（
正
味
）
 …
…
…
…
２
４
０
ｇ

・
薄
力
粉　

 …
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
レ
ン
コ
ン
 …
…
…
…
…
…
２
０
０
ｇ

・
人　

参　

 …
…
…
…
…
２
分
の
１
本

・
玉
ね
ぎ　

 …
…
…
…
…
２
分
の
１
個

・
油　
　
　

 …
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
青
ね
ぎ
（
小
口
切
り
）
 …
…
…
適
量

・
Ａ
（
酢
小
さ
じ
４
、
醤
油
小
さ
じ
２
、

砂
糖
小
さ
じ
２
、
酒
小
さ
じ
４
、
だ
し

汁
３
０
０
㎖
）

・
Ｂ
（
片
栗
粉
大
さ
じ
１
、
水
大
さ
じ

２
）

作
り
方

①
イ
カ
は
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
。

水
気
を
ふ
き
取
り
、
薄
力
粉
を
振
る
。

レ
ン
コ
ン
と
人
参
は
厚
さ
８
ミ
リ
の
い

ち
ょ
う
切
り
、
玉
ね
ぎ
は
、
く
し
形
切

り
に
す
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
、
イ
カ
を

サ
ッ
と
焼
い
て
取
り
出
す
。
同
じ
フ
ラ

イ
パ
ン
で
レ
ン
コ
ン
、
人
参
、
玉
ね
ぎ

を
炒
め
る
。
玉
ね
ぎ
が
透
き
通
っ
て
き

た
ら
Ａ
を
加
え
、
ふ
た
を
し
て
人
参
が

柔
ら
か
く
な
る
ま
で
煮
る
。

③
②
に
イ
カ
を
加
え
て
、
一
度
火
を
消
し
、

Ｂ
の
水
溶
き
片
栗
粉
を
回
し
か
け
る
。

軽
く
混
ぜ
た
ら
火
を
つ
け
、
と
ろ
み
を

つ
け
る
。

④
皿
に
盛
り
、
青
ね
ぎ
を
散
ら
す
。

スルメイカ　ヤリイカ

16

　冬が旬のヤリイカと夏が旬のスル
メイカは、庄内浜でも多く水揚げさ
れるイカで、庄内地域では馴染み
深い食材です。
　水揚げ後のイカは、
赤色や茶色が濃いほ
ど新鮮とされていま
す。選ぶ時の参考に
してみてくださいね。

冬は「ヤリイカ」夏は「スルメイカ」
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い
た
ら
、
水
気
を
取
っ
て
１
切
れ
を
３
～
４

つ
に
そ
ぎ
切
り
に
す
る
。

②
厚
め
の
鍋
に
バ
タ
ー
を
溶
か
し
、
鮭
を
両
面

焼
い
た
ら
一
旦
取
り
出
す
。

③
②
の
鍋
に
①
の
大
根
を
入
れ
て
炒
め
た
ら
一

度
火
を
止
め
、
小
麦
粉
を
振
り
入
れ
て
粉
っ

ぽ
さ
が
な
く
な
る
ま
で
軽
く
混
ぜ
る
。

④
だ
し
汁
を
加
え
た
ら
火
を
点
け
、
ア
ク
を
取

り
な
が
ら
、
大
根
が
柔
ら
か
く
な
る
ま
で
煮

て
鮭
を
戻
す
。

⑤
④
に
牛
乳
を
加
え
、
味
噌
を
溶
き
入
れ
て
ひ

と
煮
立
ち
さ
せ
た
ら
火
を
止
め
る
。

⑥
器
に
盛
り
付
け
、
グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
を
散
ら

し
、
お
好
み
で
粉
山
椒
を
振
る
。

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
は
、
食
生

活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ
ん
）
に
よ
る

料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

　

今
回
は
、
庄
内
浜
で
獲
れ
る
旬
の
魚
を
使
っ

た
料
理
を
２
品
紹
介
し
ま
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

鮭
と
大
根
の
味
噌
ミ
ル
ク
ス
ー
プ

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
２
１
９
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
１
．
１
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
大　

根
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
５
０
０
ｇ

・
生　

鮭
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
３
切
れ

・
塩　
　

 …
…
…
…
…
…
小
さ
じ
４
分
の
１

・
バ
タ
ー
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
10
ｇ

・
小
麦
粉
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
だ
し
汁
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
２
カ
ッ
プ

・
牛　

乳
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
２
カ
ッ
プ

・
味　

噌
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
グ
リ
ー
ン
ピ
ー
ス
 …
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
粉
山
椒
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

作
り
方

①
大
根
は
大
き
め
の
乱
切
り
に
し
、
水
か
ら
15

分
下
茹
で
す
る
。
鮭
は
塩
を
振
っ
て
少
し
置

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.26

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

イ
ナ
ダ
の
酢
煮

全
量
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
３
０
９
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
３
．
１
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
イ
ナ
ダ
（
ブ
リ
）
 …
…
…
…
…
…
４
切
れ

・
人　

参
 …
…
…
…
…
…
…
…
２
分
の
１
本

・
春　

菊
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
袋

・
長
ね
ぎ
 …
…
…
…
…
…
…
…
２
分
の
１
本

・
煮
汁
（
だ
し
汁
１
．
５
カ
ッ
プ
、
酒
75
ⓜˡ
、

み
り
ん
90
ⓜˡ
、
う
す
口
醤
油
75
ⓜˡ
、
酢

50
ⓜˡ
、
昆
布
適
量
）

作
り
方

①
イ
ナ
ダ
は
80
℃
程
度
の
お
湯
に
数
秒
通
し
て

か
ら
水
に
落
と
し
、
表
面
を
流
水
で
洗
い
、

ペ
ー
パ
ー
で
水
気
を
取
る
。

②
人
参
は
短
冊
に
切
っ
て
か
ら
茹
で
る
。

③
春
菊
は
葉
を
茎
か
ら
取
り
、
水
洗
い
す
る
。

茎
も
水
洗
い
し
、
斜
め
切
り
に
し
た
ら
熱
湯

で
塩
茹
で
す
る
。
火
が
通
っ
た
ら
水
に
落
と

し
、
絞
る
。

④
長
ね
ぎ
は
針
ね
ぎ
に
し
、
水
に
さ
ら
す
。

⑤
鍋
に
イ
ナ
ダ
と
煮
汁
を
入
れ
、
ア
ク
を
取
り

な
が
ら
静
か
に
煮
る
。
イ
ナ
ダ
に
火
が
通
っ

た
ら
、
人
参
、
春
菊
を
入
れ
て
ひ
と
煮
立
ち

さ
せ
、
火
を
止
め
る
。

⑥
器
に
盛
り
、
針
ね
ぎ
を
上
か
ら
の
せ
る
。

1₈

イナダとブリ何が違うの？

　イナダは「出世魚」と言って成長するにつれて呼
び名が変わる魚で、このあたりの地域では「イナダ

（40 センチ～）→ワラサ（60 センチ～）→ブリ（80
センチ～）」と呼ばれます。
　大きさは違えど、これか
らの時期は脂の乗りがよく
なり、旬を迎える魚です。
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3
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9
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15
日
発
行
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）
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今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

大
根
と
鶏
肉
の
炒
め
物

山
椒
風
味

全
量
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
２
１
７
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
０
．
８
ｇ

材
料
（
４
人
分
）

・
大
根
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
３
０
０
ｇ

・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
 …
…
…
…
…
…
…
…
60
ｇ

・
鶏
も
も
肉
 …
…
…
…
…
…
…
…
２
５
０
ｇ

・
Ａ
（
し
ょ
う
ゆ
小
さ
じ
２
、
酒
小
さ
じ
２
、

お
ろ
し
に
ん
に
く
小
さ
じ
２
分
の
１
）

・
小
麦
粉
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
は
、
食
生

活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ
ん
）
に
よ
る

料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

も
み
じ
ご
飯

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
３
１
７
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
１
．
０
ｇ

材
料
（
４
人
分
）

・
精
白
米
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
合

・
人
参
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
０
０
ｇ

・
塩
麹
 …
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２
．
５

・
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
 …
…
…
…
…
小
さ
じ
２

作
り
方

①
米
を
と
ぎ
、
30
分
程
度
水
に
浸
し
て
お
く
。

②
人
参
は
、
皮
を
む
き
、
細
切
り
に
す
る
。

③
釜
に
米
と
水
（
２
合
目
の
目
盛
り
ま
で
）
、

塩
麹
を
入
れ
て
軽
く
混
ぜ
る
。

④
③
の
上
に
人
参
を
の
せ
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

を
か
け
て
炊
く
。

⑤
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
茶
わ
ん
に
盛
る
。

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.25

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

・
サ
ラ
ダ
油

・
酒
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

・
し
ょ
う
ゆ
 …
…
…
…
…
大
さ
じ
２
分
の
１

・
ピ
ー
ナ
ツ
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
10
ｇ

・
粉
山
椒
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

作
り
方

①
大
根
は
短
冊
切
り
に
し
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は

小
房
に
分
け
て
茹
で
て
お
く
。

②
ボ
ウ
ル
に
Ａ
を
合
わ
せ
た
ら
、
一
口
大
に

切
っ
た
鶏
肉
を
入
れ
て
も
み
こ
み
、
小
麦
粉

を
ま
ぶ
す
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
（
大
さ
じ
２
）
を

熱
し
、
皮
目
を
下
に
し
て
鶏
肉
を
炒
め
、

ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
た
皿
に
一
度
取
り
出
す
。

④
③
の
フ
ラ
イ
パ
ン
を
ペ
ー
パ
ー
で
き
れ
い
に

拭
き
、
サ
ラ
ダ
油
（
小
さ
じ
１
）
を
入
れ
て

熱
し
、
大
根
を
４
〜
５
分
程
炒
め
、
透
き

通
っ
て
き
た
ら
③
の
鶏
肉
を
入
れ
、
酒
、

し
ょ
う
ゆ
で
味
を
整
え
る
。
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

を
加
え
て
炒
め
合
わ
せ
、
器
に
盛
り
付
け
る
。

⑤
刻
ん
だ
ピ
ー
ナ
ツ
、
粉
山
椒
を
ふ
る
。

14

※ お好みでラー油をかけてもおいし
く召し上がれます。

ポイント

　新型コロナウイルスの感染拡大防止のため、8月から9月にかけて
のイベントが軒並み中止・延期となってしまい、9月号の表紙の写真
をどうしようかと頭を悩ませます。7月 8月の猛暑が一転、一気に秋
めいてきたので、秋らしい写真を撮りたいなぁと町内を散策。その中
で見つけた道端のススキと収穫間近の稲穂の写真を表紙の写真に採
用してみました。
　一方で、あちこちで穂を揺らしているススキを見つけては、夏の終
わりをなんだか寂しく感じてしまったのでした。

編・集・後・記 編集者のひとりごと 三川町公式LINEアカウント

ID:@mikawa-town

   \友だち追加はこちらから/

行政情報、イベント情報
などを配信！



②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、
玉
ね
ぎ

と
ピ
ー
マ
ン
を
し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め
る
。

③
②
に
挽
き
肉
を
加
え
、
色
が
変
わ
る
ま
で
炒

め
た
ら
、
Ａ
を
入
れ
て
煮
る
。
水
気
が
な
く

な
っ
た
ら
火
を
止
め
る
。

④
温
か
い
ご
飯
を
皿
に
盛
り
、
挽
き
肉
、
レ
タ

ス
、
ミ
ニ
ト
マ
ト
、
チ
ー
ズ
を
盛
り
つ
け
る
。

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

き
ゅ
う
り
と
大
根
の
梅
肉
和
え

全
量
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
…
…
27
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
０
．
９
ｇ
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通
巻
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川
町
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企
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調
整
課
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東京2020オリンピック聖火リレー
　6月7日㈪、鶴岡市で聖火リレーが行われ、本町から聖火ランナー
に選ばれた佐藤宏一さん（横山上）が大役を務めました。
　沿道にはランナーを応援する横断幕が掲げられ、手を振ったり拍手
をしたりして応援する光景が見られました。

～聖火ランナーを務めた佐藤さんのコメント～
　「私は野球に携わり、社会人チームでの活動や中学生への指導を行っ
ています。活動を通じて人と人が繋がるところにスポーツの尊さを感
じており、オリンピックが無事に開催されることを祈っています」

表・紙・の・写・真

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
は
、
食
生

活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
さ
ん
）
に
よ
る

料
理
の
レ
シ
ピ
紹
介
の
コ
ー
ナ
ー
で
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

タ
コ
ラ
イ
ス

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
５
５
５
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
１
．
２
ｇ

材
料
（
４
人
分
）

・
ご
は
ん
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
８
０
０
ｇ

・
合
い
挽
き
肉
 …
…
…
…
…
…
…
２
０
０
ｇ

・
玉
ね
ぎ
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
２
０
０
ｇ

・
ピ
ー
マ
ン
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
40
ｇ

・
サ
ラ
ダ
油
 …
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・
Ａ
（
ケ
チ
ャ
ッ
プ
大
さ
じ
２
、
塩
小
さ
じ
３

分
の
１
、
こ
し
ょ
う
少
々
、
水
大
さ
じ
２
）

・
レ
タ
ス
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
80
ｇ

・
ミ
ニ
ト
マ
ト
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
12
個

・
細
切
り
チ
ー
ズ
（
プ
ロ
セ
ス
チ
ー
ズ
）

 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
48
ｇ

作
り
方

①
玉
ね
ぎ
と
ピ
ー
マ
ン
は
み
じ
ん
切
り
、
レ
タ

ス
は
千
切
り
に
す
る
。
ミ
ニ
ト
マ
ト
は
ヘ
タ

を
取
っ
て
４
等
分
に
切
っ
て
お
く
。

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.24

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

材
料
（
４
人
分
）

・
き
ゅ
う
り
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
本

・
大
根
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
４
㎝

・
塩
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
つ
ま
み

・
コ
ー
ン
缶
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
48
ｇ

・
梅
肉
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
10
ｇ

・
み
り
ん
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・
か
つ
お
節
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
ｇ

・
大
葉
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
３
枚

作
り
方

①
き
ゅ
う
り
は
ヘ
タ
を
取
っ
て
２
〜
３
㎜
の
厚

さ
の
輪
切
り
に
、
大
根
は
皮
を
む
い
て
２
〜

３
㎜
の
厚
さ
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。

②
ボ
ウ
ル
に
き
ゅ
う
り
と
大
根
を
入
れ
て
塩
を

振
り
、
５
分
程
お
い
た
ら
水
気
を
ふ
き
取
る
。

③
大
葉
を
千
切
り
に
す
る
。

④
梅
肉
、
み
り
ん
、
か
つ
お
節
、
コ
ー
ン
を
②

に
入
れ
て
和
え
る
。
器
に
盛
り
、
大
葉
を
散

ら
す
。
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チーズはそのまま食べられるプロセス
チーズを使用しました。

ポイント
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わくわく体験塾
　2月20日㈯、小学生が食改さんと一緒に
手作りの豆腐づくりを楽しみました。参加
した児童たちは、豆乳の温度と「にがり」を
入れるタイミングが重要であることを学
び、できあがった手作りの豆腐と、食改さ
んが作ったおからの煮物を味わいました。

表・紙・の・写・真 三川町
公式LINEアカウント

ID:@mikawa-town

友だち追加は
こちらから

行政情報、イベント情報
などを配信！

　
﹁
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
﹂
で
は
、
食

生
活
改
善
推
進
員
︵
通
称
：
食
改
︶
さ
ん
の
料

理
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

簡
単
ナ
ム
ル

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
…
…
4⓼
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
０
．
７
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
き
ゅ
う
り
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
本

・
人
参
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
⓼0
ｇ

・
も
や
し
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
１
０
０
ｇ

・
ご
ま
油
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
２

・
ラ
ー
油
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
適
量

・
Ａ
︵
し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１
、
す
り
ご
ま
小
さ

じ
1
・
か
つ
お
節
０
．
５
ｇ
、
砂
糖
小
さ
じ

１
、
こ
し
ょ
う
少
々
︶

作
り
方

①
Ａ
の
調
味
料
を
合
わ
せ
て
お
く
。

②
き
ゅ
う
り
と
人
参
は
千
切
り
に
す
る
。

③
も
や
し
は
洗
っ
て
ザ
ル
に
上
げ
て
お
く
。

④
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
引
い
て
中
火
に
か

け
、
人
参
を
し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め
る
。

⑤
④
に
き
ゅ
う
り
と
も
や
し
を
加
え
て
サ
ッ
と

炒
め
る
。

⑥
⑤
に
①
を
加
え
て
和
え
る
。
お
好
み
で
、

ラ
ー
油
を
加
え
る
。

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

ば
ん
け
味
噌

全
量
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
３
３
１
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
９
．
４
ｇ

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.23

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

材
料
︵
作
り
や
す
い
分
量
︶

・
ば
ん
け
︵
ふ
き
の
と
う
︶
 …
…
１
０
０
ｇ

・
味
噌
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
72
ｇ

・
砂
糖
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
40
ｇ
弱

・
酒
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

作
り
方

①
ば
ん
け
は
洗
っ
て
米
の
と
ぎ
汁
で
茹
で
る
。

②
茹
で
た
後
、
す
ぐ
水
に
入
れ
て
ア
ク
を
抜
く
。

③
ば
ん
け
を
細
か
く
切
り
、
す
り
鉢
で
す
り
つ

ぶ
す
。

④
鍋
に
砂
糖
と
酒
を
入
れ
て
煮
立
て
て
か
ら
、

味
噌
と
③
を
加
え
て
練
り
上
げ
る
。

����

ポ
イ
ン
ト

　

ば
ん
け
を
茹
で
る
際
は
、
と
ぎ
汁
か
ら
顔
を

出
さ
な
い
よ
う
に
、
箸
で
押
さ
え
な
が
ら
茹
で

る
と
茶
色
く
な
ら
ず
に
き
れ
い
な
色
の
ま
ま
茹

で
上
が
り
ま
す
。
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押切小学校「お弁当の日」
　押切小学校では、食育と家庭科の学習を
兼ねて、給食の代わりに児童が自作した弁
当を持参する「お弁当の日」を設けています。
　「保護者と一緒に栄養バランスを考えて
作った」という6年生の児童たちは、満面
の笑みを浮かべながら自慢のお弁当を頬張
りました。

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
で
は
、
食

生
活
改
善
推
進
員
（
通
称
：
食
改
）
さ
ん
の
料

理
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

タ
ン
ド
リ
ー
チ
キ
ン

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
１
９
７
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
１
．
２
ｇ

材
料
（
４
人
分
）

・
鶏
も
も
肉
（
ブ
ロ
ッ
ク
）
 …
…
３
２
０
ｇ

・
Ａ
（
プ
レ
ー
ン
ヨ
ー
グ
ル
ト
大
さ
じ
８
、
ト

マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
大
さ
じ
２
、
カ
レ
ー
粉
小

さ
じ
４
、
す
り
お
ろ
し
生
姜
小
さ
じ
２
、
す

り
お
ろ
し
に
ん
に
く
小
さ
じ
１
、
塩
小
さ
じ

２
分
の
１
）

・
サ
ラ
ダ
菜
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
４
枚

・
紫
玉
ね
ぎ
 …
…
…
…
…
…
…
４
分
の
１
個

作
り
方

①
袋
に
Ａ
の
材
料
を
入
れ
、
混
ぜ
合
わ
せ
て
タ

レ
を
作
る
。

②
鶏
も
も
肉
を
４
等
分
に
切
り
、
①
の
袋
に
入

れ
て
２
時
間
ほ
ど
冷
蔵
庫
に
置
く
。

③
付
け
合
わ
せ
を
準
備
す
る
。
サ
ラ
ダ
菜
は

洗
っ
て
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
ち
ぎ
る
。
紫

玉
ね
ぎ
は
皮
を
む
い
て
薄
切
り
に
し
、
水
に

さ
ら
し
て
お
く
。

④
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
敷
き
、
②
の
鶏
肉
を
焼

く
。
焼
く
と
き
は
タ
レ
を
軽
く
取
り
、
焦
げ

付
か
な
い
よ
う
に

両
面
を
色
よ
く
焼

く
。

⑤
皿
に
水
気
を
切
っ

た
③
の
野
菜
と
④

の
鶏
肉
を
盛
り
付

け
る
。

今
月
の
お
す
す
め
二
品
目

カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
の

　
　
　
　

白
和
え
風
サ
ラ
ダ

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
１
２
３
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
０
．
８
ｇ

材
料
（
４
人
分
）

・
牛
乳
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
４
０
０
㏄ 

・
レ
モ
ン
汁
 …
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
水
菜
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
１
０
０
ｇ

・
パ
プ
リ
カ
（
赤
・
黄
）
 …
各
２
分
の
１
個

・
長
ひ
じ
き
（
乾
燥
）
 …
…
…
…
…
…
16
ｇ

食
の
み
か
わ

お
し
な
が
きNo.22

　
　
〜
食
改
さ
ん
の
料
理
紹
介
　
〜

・
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
 …
…
…
…
…
小
さ
じ
２

・
塩
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
少
々

・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
 …
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
白
す
り
ご
ま
 …
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

作
り
方

①
カ
ッ
テ
ー
ジ
チ
ー
ズ
を
作
る
。
鍋
に
牛
乳
を

入
れ
て
火
に
か
け
、
ふ
つ
ふ
つ
と
煮
立
っ
て

き
た
ら
火
を
止
め
て
レ
モ
ン
汁
を
加
え
て
混

ぜ
る
。
分
離
し
た
ら
ザ
ル
に
ク
ッ
キ
ン
グ

ペ
ー
パ
ー
を
敷
い
て
こ
す
。
（
軽
く
絞
っ
て

水
気
を
切
る
）

②
長
ひ
じ
き
は
軽
く
洗
い
、
20
〜
30
分
ほ
ど
水

に
つ
け
て
戻
し
て
お
く
。

③
パ
プ
リ
カ
は
種
と
ワ
タ
を
取
り
、
横
半
分
に

切
っ
て
縦
細
切
り
に
す
る
。
水
菜
は
熱
湯
で

茹
で
た
ら
水
に
と
っ
て
冷
ま
し
、
水
気
を

絞
っ
て
３
〜
４
㎝ 
の
長
さ
に
切
る
。

④
戻
し
た
ひ
じ
き
の
水
気
を
切
り
、
食
べ
や
す

い
長
さ
に
切
る
。

⑤
フ
ラ
イ
パ
ン
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
敷
き
、

ひ
じ
き
を
１
分
ほ
ど
炒
め
た
ら
、
パ
プ
リ
カ

を
加
え
て
さ
ら
に
１
分
ほ
ど
炒
め
、
軽
く
塩

を
ふ
る
。
バ
ッ
ト
な
ど
に
移
し
て
冷
ま
し
て

お
く
。

⑥
ボ
ウ
ル
に
①
で

作
っ
た
カ
ッ
テ
ー

ジ
チ
ー
ズ
、
マ
ヨ

ネ
ー
ズ
、
白
す
り

ご
ま
を
入
れ
て
混

ぜ
た
ら
、
水
菜
と

⑤
を
加
え
て
和
え

る
。

表・紙・の・写・真 三川町
公式LINEアカウント

ID:@mikawa-town

友だち追加は
こちらから

行政情報、イベント情報
などを配信！
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みかわ秋まつり
●日　　時　11月1日㈰～3日(火･祝)
 　　　　　午前9時~午後6時(3日は午後3時まで)
●会　　場　 三川町民体育館（入場無料）
●内　　容　 特別展示「みかわまちアーカイブ写真展」、

町民による各種作品展示、物産販売ほか
●問合せ先　テオトル　☎64－8310

●日　時　11月8日㈰
　　　　　午後1時30分～
●会　場　テオトル　多目的ホール
　　　　　（入場無料）
●内　容　 町内各種団体・個人によ

る演奏、コーラスほか

町民音楽会

　
「
食
の
み
か
わ　

お
し
な
が
き
」
で
は
、
食

生
活
改
善
推
進
員
︵
通
称
：
食
改
︶
さ
ん
の
料

理
の
レ
シ
ピ
を
紹
介
し
ま
す
。

今
月
の
お
す
す
め
一
品
目

さ
つ
ま
い
も
ご
飯

１
人
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
３
７
３
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
１
．
５
ｇ

材
料
︵
４
人
分
︶

・
精
白
米
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
合

・
さ
つ
ま
い
も
 …
…
…
…
…
…
…
２
０
０
ｇ

・
酒
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

・
塩
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ
１

・
黒
ご
ま
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

作
り
方
︵
生
地
︶

①
米
を
と
ぎ
、
30
分
程
度
水
に
浸
し
、
ザ
ル
に

と
る
。

②
さ
つ
ま
い
も
を
洗
い
、
１
．
５
㎝ 
ほ
ど
の
さ

い
の
目
切
り
に
し
た
ら
、
水
に
さ
ら
し
て
ア

ク
を
抜
く
。

③
釜
に
米
と
酒
、
塩
を
入
れ
、
目
盛
り
ま
で
水

を
加
え
、
軽
く
混
ぜ
る
。

④
さ
つ
ま
い
も
を
③
の
上
に
ま
ん
べ
ん
な
く
乗

せ
た
ら
、
ご
飯
を
炊
く
。

⑤
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
黒
ご
ま
を
加
え
て
混
ぜ

る
。今

月
の
お
す
す
め
二
品
目

卵
寒
天

９
号
ト
レ
イ
１
枚
分
栄
養
量

・
エ
ネ
ル
ギ
ー
 …
…
…
…
５
６
４
ｋ
ｃ
ａ
ｌ

・
食
塩
相
当
量
 …
…
…
…
…
…
…
１
．
５
ｇ

材
料
︵
９
号
ト
レ
イ
３
枚
分
︶

・
棒
寒
天
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
２
本

・
水
 …
…
…
…
…
…
…
…
…
７
．
５
カ
ッ
プ

・
卵
︵
Ｌ
サ
イ
ズ
︶
 …
…
…
…
…
…
…
４
個

・
Ａ
︵
砂
糖
３
０
０
ｇ
、
酒
１
６
０
ｃ
ｃ
、

し
ょ
う
ゆ
大
さ
じ
１
、
塩
少
々
︶

作
り
方

①
棒
寒
天
を
よ
く
洗
い
、
水
に
浸
し
て
お
く
。

②
鍋
に
水
６
カ
ッ
プ
を
入
れ
、
①
の
寒
天
を
細

か
く
ち
ぎ
り
な
が
ら
加
え
、
火
に
か
け
る
。

③
ボ
ウ
ル
に
卵
を
割
り
入
れ
よ
く
混
ぜ
た
ら
、

残
り
の
水
１
．
５
カ
ッ
プ
を
加
え
、
さ
ら
に

よ
く
混
ぜ
て
お
く
。

④
鍋
の
寒
天
が
完
全
に
溶
け
た
ら
、
Ａ
を
入
れ

て
か
き
混
ぜ
、
煮
立
た
せ
る
。
︵
寒
天
は
沸

騰
さ
せ
な
い
と
固
ま
ら
な
い
た
め
注
意
す
る

こ
と
︶

⑤
煮
立
っ
た
所
で
鍋
に
③
を
加
え
、
焦
げ
付
か

な
い
よ
う
に
混
ぜ
る
︵
写
真
①
︶
。
卵
が
ぷ

つ
ぷ
つ
し
た
ら
︵
写
真
②
︶
火
を
止
め
て
粗

熱
を
と
る
。

⑥
容
器
に
入
れ
て
冷
や
す
。

冷やして固まったら完成!

写真①

写真②

みかわ秋のイベントInformation




