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起
伏
に
富
ん
だ
難
コ
ー
ス
に
挑
む

高
崎
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
大
会

高
崎
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー
大
会
が
１

月
25
日
、
高
崎
総
合
公
園
周
辺
で
開
催

さ
れ
ま
し
た
。
起
伏
に
富
ん
だ
難
コ
ー

ス
に
市
内
外
か
ら
約
２
４
０
人
が
挑

戦
。
選
手
ら
は
、
親
子
の
部
や
各
学
年

ご
と
に
設
け
ら
れ
た
１
㌔
か
ら
３
㌔
の

部
、
ス
ー
パ
ー
ハ
ー
ド
の
部
に
分
か
れ

健
脚
を
競
い
合
っ
て
い
ま
し
た
。
親
子

の
部
に
父
親
と
参
加
し
た
末
廣
陽ひ

月づ
き

く

ん
（
高
崎
町
大
牟
田
・
６
歳
）
は
「
前

日
に
あ
っ
た
保
育
園
の
マ
ラ
ソ
ン
大
会

で
優
勝
し
て
、
今
日
も
お
父
さ
ん
と
優

勝
で
き
て
う
れ
し
い
。
来
年
は
小
学
生

の
部
で
優
勝
し
た
い
」
と
、
早
速
、
来

年
の
目
標
を
掲
げ
て
い
ま
し
た
。

た
す
き
で
繋
ぐ
チ
ー
ム
の
想
い

南
九
州
駅
伝
競
争
大
会

南
九
州
駅
伝
競
争
大
会
が
２
月
１

日
、
え
び
の
市
真ま

幸さ
き

地
区
体
育
館
か
ら

都
城
市
役
所
ま
で
の
７
区
間
、
61
・
25

㌔
㍍
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内
６
チ

ー
ム
を
含
む
41
チ
ー
ム
が
参
加
。
選
手

ら
は
、
沿
道
か
ら
送
ら
れ
る
家
族
や
友

人
ら
の
大
き
な
声
援
を
受
け
、
自
慢
の

健
脚
を
競
い
合
い
な
が
ら
次
の
選
手
へ

た
す
き
を
つ
な
い
で
い
ま
し
た
。
薬
師

イ
ク
コ
さ
ん
（
高
崎
町
縄
瀬
）
は
「
孫

が
１
区
を
走
っ
た
が
、
ス
タ
ー
ト
の
え

び
の
市
ま
で
行
け
な
か
っ
た
の
で
孫
の

チ
ー
ム
を
応
援
し
ま
し
た
。
完
走
し
た

孫
に
早
く
会
っ
て
激
励
の
言
葉
を
か
け

た
い
」
と
、
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

新
春
の
寒
空
に
健
脚
を
競
う

成
人
記
念
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会

成
人
を
祝
っ
て
行
わ
れ
る
成
人
記
念

ロ
ー
ド
レ
ー
ス
大
会
が
１
月
18
日
、
都

城
運
動
公
園
陸
上
競
技
場
発
着
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
小
学
生
か
ら
壮
年
ま
で
、

約
４
０
０
人
の
市
民
ラ
ン
ナ
ー
が
参

加
。
選
手
ら
は
、
年
代
や
性
別
ご
と
に

２
㌔
か
ら
５
㌔
の
コ
ー
ス
で
健
脚
を
競

い
合
い
ま
し
た
。
中
学
１
年
生
の
部
で

優
勝
し
た
園
田
麗れ

い

夢む

さ
ん（
妻
ケ
丘
中
）

は
「
調
子
は
良
く
な
か
っ
た
け
れ
ど
、

走
れ
る
と
こ
ろ
ま
で
走
ろ
う
と
思
い
出

場
し
ま
し
た
。
今
年
は
、
駅
伝
の
県
大

会
が
あ
る
の
で
、
優
勝
に
貢
献
で
き
る

よ
う
が
ん
ば
り
た
い
」
と
今
年
の
抱
負

を
力
強
く
語
っ
て
い
ま
し
た
。

あ
な
た
が
決
め
る
ふ
る
さ
と
の
新
名
物

第
２
回
み
や
こ
ん
じ
ょ
肉
丼
グ
ラ
ン
プ
リ

都
城
の
新
た
な
名
物
を
つ
く
る
「
み

や
こ
ん
じ
ょ
肉
丼
グ
ラ
ン
プ
リ
」
が
１

月
17
日
・
18
日
の
２
日
間
、
都
城
圏
域

地
場
産
業
振
興
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
来
場
者
が
一
番
お
い
し
い
と

思
っ
た
店
舗
に
投
票
し
て
グ
ラ
ン
プ
リ

を
決
め
る
同
イ
ベ
ン
ト
。
豚
肉
が
テ
ー

マ
の
今
回
、
来
場
者
ら
は
、
ア
イ
デ
ア

あ
ふ
れ
る
肉
丼
に
舌
鼓
を
打
つ
と
、
悩

み
な
が
ら
投
票
し
て
い
ま
し
た
。
夫
婦

で
参
加
し
た
赤
谷
義
政
さ
ん
（
志
比
田

町
）
は
「
ラ
ジ
オ
で
情
報
を
聞
い
て
初

め
て
来
場
し
ま
し
た
。
肉
の
ま
ち
な
ら

で
は
の
魅
力
的
な
イ
ベ
ン
ト
で
す
ね
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。



ま 話ち 題の
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手
作
り
の
リ
ン
ク
で
大
は
し
ゃ
ぎ

吉
之
元
小
学
校
ス
ケ
ー
ト
教
室

吉
之
元
小
学
校
の
校
庭
に
作
ら
れ
た

ス
ケ
ー
ト
リ
ン
ク
で
２
月
９
日
、
ス
ケ

ー
ト
教
室
が
開
催
さ
れ
、
全
児
童
６
人

が
参
加
し
ま
し
た
。
こ
の
日
の
明
け
方

の
最
低
気
温
は
、
氷
点
下
４
・
５
度
。

児
童
ら
は
、
先
生
や
保
護
者
が
夜
通
し

か
け
て
作
っ
た
厚
さ
１
㌢
ほ
ど
の
手
作

り
の
リ
ン
ク
で
、
仲
良
く
手
を
繋
い
で

滑
っ
た
り
、
鬼
ご
っ
こ
を
し
た
り
し
て

歓
声
を
上
げ
て
い
ま
し
た
。
初
め
て
ス

ケ
ー
ト
教
室
を
体
験
し
た
吉
田
紗さ

彩あ
や

さ

ん
（
１
年
）
は
「
上
手
に
滑
れ
ず
、
何

度
も
転
ん
だ
け
れ
ど
楽
し
か
っ
た
。
も

っ
と
う
ま
く
滑
れ
る
よ
う
練
習
し
た

い
」と
息
を
弾
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

両
手
いっ
ぱ
い
の
大
き
な
キ
ン
カ
ン

完
熟
キ
ン
カ
ン
収
穫
体
験

富
吉
小
学
校
児
童
に
よ
る
完
熟
キ
ン

カ
ン
の
収
穫
体
験
が
２
月
10
日
、
的ま

と

野の

農
村
公
園
近
く
の
農
場
で
行
わ
れ
ま
し

た
。
恒
例
の
同
校
行
事
に
１
、
２
年
生

24
人
が
参
加
。
児
童
ら
は
、
キ
ン
カ
ン

を
生
産
し
て
い
る
亀
沢
優
二
さ
ん
（
山

之
口
町
富
吉
）
か
ら
収
穫
方
法
や
、
は

さ
み
の
使
い
方
な
ど
の
説
明
を
受
け
た

後
、
黄
色
く
色
付
い
た
キ
ン
カ
ン
の
中

か
ら
お
目
当
て
の
大
き
な
も
の
を
選
ぶ

と
、
は
さ
み
で
一
つ
ず
つ
丁
寧
に
収
穫

し
て
い
ま
し
た
。
中
村
怜れ

生お

く
ん（
２
年
）

は
「
去
年
よ
り
も
大
き
い
も
の
が
獲
れ

て
う
れ
し
い
。
妹
と
一
緒
に
食
べ
ま
す
」

と
う
れ
し
そ
う
に
話
し
て
い
ま
し
た
。

今
後
の
人
生
の
支
え
と
な
る一言

庄
内
中
学
校
立
志
式

昔
の
元
服
に
当
た
る
15
歳
を
前
に
、

大
人
と
し
て
の
責
任
を
自
覚
す
る
「
立

志
式
」
が
２
月
８
日
、
庄
内
中
学
校
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
式
に
は
２
年
生
64

人
と
保
護
者
が
参
加
。
石
原
口
秀
樹
校

長
が
「
小
さ
な
夢
に
満
足
せ
ず
、
大
き

な
夢
を
持
っ
て
く
だ
さ
い
」
と
あ
い
さ

つ
。
そ
の
後
、
生
徒
ら
は
、
色
紙
に
書

い
た
人
生
の
支
え
と
し
て
志
す
言
葉
を

発
表
し
ま
し
た
。「
一
期
一
会
」
の
文

字
を
書
い
た
花
房
夏な

つ

芽め

さ
ん
は
、「
部

活
動
を
通
し
て
た
く
さ
ん
の
人
と
出
会

う
こ
と
が
で
き
た
。
こ
れ
か
ら
も
、
そ

の
時
々
の
出
会
い
を
大
切
に
し
て
い
き

た
い
」
と
力
強
く
話
し
て
い
ま
し
た
。

九
州
は
ひ
と
つ

九
州
ジ
オ
パ
ー
ク
連
絡
会
・
交
流
会

九
州
内
の
ジ
オ
パ
ー
ク
の
自
治
体
関

係
者
や
ガ
イ
ド
ら
約
90
人
が
集
ま
り
、

「
九
州
ジ
オ
パ
ー
ク
連
絡
会
・
ジ
オ
ガ

イ
ド
交
流
会
」
が
２
月
７
日
、
市
内
の

ホ
テ
ル
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
火
山
活

動
な
ど
に
よ
っ
て
造
ら
れ
た
地
形
や
歴

史
、
文
化
な
ど
の
つ
な
が
り
を
知
る
こ

と
が
で
き
る
ジ
オ
パ
ー
ク
。
会
議
で
は
、

霧
島
ジ
オ
パ
ー
ク
を
代
表
し
、
霧
島
市

の
前
田
市
長
が
「
九
州
は
ひ
と
つ
を
合

言
葉
に
、
ジ
オ
パ
ー
ク
を
生
か
し
た
観

光
施
策
を
進
め
て
い
き
た
い
」
と
あ
い

さ
つ
。
参
加
者
ら
は
、
取
り
組
み
事
例

の
発
表
や
、
今
後
の
方
向
性
な
ど
に
つ

い
て
意
見
交
換
を
行
い
ま
し
た
。
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smiling faces of miyakonojo

理
科
へ
の
興
味
と
関
心
を
高
め
る

こ
と
を
目
的
に
開
催
さ
れ
た

「
平
成
26
年
度
サ
イ
エ
ン
ス
コ
ン
ク
ー

ル
」。
県
内
の
小
中
高
生
が
応
募
し
た

２
万
９
、０
０
０
点
の
科
学
論
文
の
中

か
ら
審
査
で
選
ば
れ
た
12
作
品
の
プ
レ

ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
が
11
月
８
日
、
宮
崎

大
学
で
行
わ
れ
、
笛
水
小
中
学
校
８
年

生
の
深
田
大
和
君
、
谷
畑
康
生
君
、
村

橋
な
あ
こ
さ
ん
の
論
文
「
テ
ニ
ス
ボ
ー

ル
の
反
発
と
回
転
に
迫
る
」
が
、
中
学

生
の
部
で
最
優
秀
賞
を
受
賞
。さ
ら
に
、

県
の
代
表
と
し
て
、「
第
58
回
日
本
学

生
科
学
賞
」
に
も
出
品
さ
れ
、
見
事
入

選
３
等
に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

理
科
が
好
き
な
３
人
。
興
味
が
あ
る

分
野
が
異
な
る
た
め
テ
ー
マ
選
定
に
悩

み
ま
し
た
。
先
生
の
ア
ド
バ
イ
ス
や
、

３
人
が
所
属
す
る
硬
式
テ
ニ
ス
部
か
ら

ア
イ
デ
ア
を
得
て
、
ラ
ケ
ッ
ト
の
ガ
ッ

ト
を
張
る
縦
横
の
強
さ
の
違
い
が
ボ
ー

ル
の
反
発
力
や
回
転
に
与
え
る
影
響
を

研
究
し
よ
う
と
意
見
が
一
致
し
ま
し

た
。

　

３
人
は
、
ま
ず
、
プ
ロ
選
手
の
ガ
ッ

ト
の
違
い
を
調
べ
、
プ
レ
ー
ス
タ
イ
ル

に
よ
っ
て
縦
と
横
の
ガ
ッ
ト
の
強
さ
が

違
う
こ
と
に
気
付
き
ま
し
た
。
夏
休
み

に
学
校
の
体
育
館
で
、
斜
め
に
固
定
し

た
ラ
ケ
ッ
ト
を
使
い
３
㍍
の
高
さ
か
ら

ボ
ー
ル
を
落
と
し
、
跳
ね
上
が
る
高
さ

と
距
離
を
測
定
。
２
、０
０
０
回
を
超

え
る
実
験
の
結
果
、
プ
レ
ー
に
合
わ
せ

た
最
適
な
ガ
ッ
ト
を
張
る
強
さ
を
９
パ

タ
ー
ン
発
見
し
ま
し
た
。
早
速
こ
の
結

果
を
試
合
で
実
践
し
た
と
こ
ろ
、
深
田

君
は
県
の
大
会
で
見
事
準
優
勝
。
研
究

の
成
果
を
自
ら
証
明
し
ま
し
た
。

　

指
導
担
当
教
諭
で
、
部
活
の
顧
問
で

も
あ
る
大
峯
隆た

か

史し

先
生
は
、「
時
間
を

か
け
て
が
ん
ば
っ
た
こ
と
が
評
価
さ
れ

て
う
れ
し
い
」
と
３
人
の
受
賞
を
喜
び

ま
す
。
今
回
の
研
究
を
通
し
て
、
深
田

君
は
「
部
活
も
勉
強
も
前
よ
り
好
き
に

な
っ
た
」、
村
橋
さ
ん
は
「
研
究
の
成

果
を
実
践
し
て
、
中
学
校
最
後
の
大
会

で
も
良
い
結
果
を
残
し
た
い
」
と
意
気

揚
々
で
す
。
ま
た
、谷
畑
君
は
「
ラ
ケ
ッ

ト
を
作
る
職
人
に
な
り
た
い
」
と
将
来

の
夢
を
膨
ら
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

日本学生科学賞入選
笛水小中学校　8年（中 2）

深田 大
やまと

和君

谷畑 康
こう

生
せい

君

村橋 なあこさん

左から



1日の野菜摂取量は
350g

小中学生のリレー大会
の様子

クロカンコースから見える霧島
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【鰆
サワラ

の若草焼き】１人分185kcal、塩分0.9g
●材料（4人分）
鰆（無塩）…70g（４枚）ごま油…小２　青シソ…適宜
Ｂ【酒…小２　ショウガ…４g　薄口しょうゆ…小２】
Ｃ　 小麦粉…大１と小１　ニラ…16g　卵…１個
　　 水…小１弱　塩…小1/5

●作り方
①ショウガをすりおろし、ニラは小さく切る
②鰆をＢに20分程漬け込む
③Ｃに鰆を入れ、両面にまんべんなく付ける
　※小麦粉と卵を混ぜ合わせ、水を加えるとダマになりにくい
④フライパンにごま油を熱し、鰆の両面を焼き皿に盛る
　※好みで青シソを敷く

【トマトと甘夏のサラダ】　１人分22kcal、塩分0g
●材料（４人分）
トマト…100g　甘夏（缶）…40g　カイワレ大根…10g
こしょう…少々　オリーブオイル…小１
①トマトと甘夏を２㎝角に切り、カイワレ大根は２㎝に
　切る
②①をオリーブオイルとこしょうであえて皿に盛る

【菜の花のからしあえ】　１人分35kcal、塩分0.9g
●材料（４人分）
菜の花…200g　すりごま（白）…小２
Ａ【練りがらし…小1/3　濃い口しょうゆ…大１と1/3】
●作り方
①菜の花を食べやすい長さに切り、茹でる
②Ａとあえて皿に盛る

小
林
総
合
運
動
公
園
は
、
市
街
地
の
中

心
か
ら
西
に
約
２
㌔
の
標
高
３
３
０
㍍

の
高
台
に
位
置
し
て
い
ま
す
。
公
園
内

に
は
、
多
目
的
広
場
や
陸
上
競
技
場
、

テ
ニ
ス
コ
ー
ト
、
野
球
場
な
ど
の
施
設

が
あ
り
、
雄
大
な
霧
島
連
山
を
一
望
し

な
が
ら
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。

■
気
軽
に
楽
し
む
ク
ロ
ス
カ
ン
ト
リ
ー

公
園
内
に
全
長

６
３
０
㍍
の
起
伏

に
富
ん
だ
ク
ロ
ス

カ
ン
ト
リ
ー
コ
ー

ス
を
設
置
。
コ
ー

ス
は
芝
生
で
整
備

さ
れ
て
い
て
、体
へ
の
負
担
が
少
な
く
、

効
果
的
な
運
動
が
で
き
ま
す
。

ま
た
、
陸
上
競
技
場
内
の
ト
ラ
ッ
ク

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
コ
ー
ス
を
併
用
す
る
こ

と
で
、
約
２
㌔
の
コ
ー
ス
と
し
て
も
利

用
で
き
、
誰
で
も
気
軽
に
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。

■
競
技
力
向
上
へ
大
き
な
役
割
果
た
す

こ
の
コ
ー
ス

は
、
陸
上
長
距

離
の
練
習
場
と

し
て
も
活
用
さ

れ
て
い
ま
す
。

昨
年
12
月
に

開
催
さ
れ
た
全

国
高
等
学
校
駅

伝
競
争
大
会

で
、
３
年
連
続
入
賞
を
果
た
し
た
小
林

高
校
駅
伝
部
。
同
部
に
と
っ
て
も
、
こ

の
コ
ー
ス
は
必
要
不
可
欠
な
も
の
に
な

っ
て
い
ま
す
。
横
山
美よ

し

和か
ず

監
督
は
、「
起

伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス
を
走
る
こ
と
で
体

幹
が
鍛
え
ら
れ
、
選
手
た
ち
の
力
も
つ

い
て
い
く
。
こ
の
コ
ー
ス
が
あ
っ
た
か

ら
こ
そ
３
年
連
続
入
賞
す
る
こ
と
が
で

き
た
」
と
話
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
昨
年
の
８
月
に
開
催
さ
れ
た

日
本
陸
上
競
技
連
盟
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
育

成
競
技
者
女
子
長
距
離
研
修
合
宿
で
も

利
用
さ
れ
、
小
中
高
生
の
競
技
力
向
上

に
も
大
き
な
役
割
を
果
た
し
て
い
ま
す
。

◎
問
い
合
わ
せ

　

小
林
市
保
健
体
育
課

　

☎
０
９
８
４

－

22

－

7
9
1
1

※
環
霧
島
圏
域
の

イ
ベ
ン
ト
情
報

を
、
市
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
紹
介

し
て
い
ま
す

◎問い合わせ　健康課　☎ 23－ 2765

春のおもてなし料理

鰆の代わりに季節の魚や、鶏肉や豚肉を使っても、違
った味わいが楽しめます。

ちょっと
ひと工夫


