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地
域
に
根
付
く
郷
土
料
理
に
舌
鼓

地
域
づ
く
り
実
践
塾

　

地
域
づ
く
り
実
践
塾
が
２
月
11
日
、

高
城
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
都
城
盆
地
の
食
を
通
じ
て
地

域
の
文
化
や
歴
史
を
学
ぶ
同
イ
ベ
ン
ト

に
17
人
が
参
加
。
参
加
者
ら
は
、
魚
を

酢
で
煮
込
ん
だ
後
、
す
っ
た
大
根
を
入

れ
る
酢
の
汁し
ゅ
い

と
地
元
産
サ
ツ
マ
イ
モ
の

団
子
を
作
り
、
思
い
出
話
を
し
な
が
ら

舌
鼓
を
打
っ
て
い
ま
し
た
。
姉
妹
で
参

加
し
た
宮
原
恵
子
さ
ん
（
都
北
町
）は

「
生
前
、
母
が
よ
く
作
っ
て
い
た
の
で

懐
か
し
く
思
い
参
加
し
た
。
今
日
の
レ

シ
ピ
を
参
考
に
し
て
、
少
し
で
も
母
の

味
を
再
現
し
て
み
た
い
」
と
思
い
出
の

味
を
懐
か
し
ん
で
い
ま
し
た
。

プ
ロ
選
手
の
華
麗
な
プ
レ
ー
に
大
興
奮

Ｆ
Ｃ
東
京
サ
ッ
カ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク

　

J
リ
ー
グ
Ｆ
Ｃ
東
京
の
都
城
キ
ャ
ン

プ
が
２
月
９
日
か
ら
17
日
ま
で
、
高
城

総
合
運
動
公
園
多
目
的
広
場
で
行
わ
れ

ま
し
た
。
15
日
に
は
、
市
内
や
三
股
町

の
小
学
５
・
６
年
生
を
対
象
に
し
た
サ

ッ
カ
ー
ク
リ
ニ
ッ
ク
が
開
催
さ
れ
、
約

２
８
０
人
が
参
加
。
参
加
者
ら
は
、
憧

れ
の
選
手
と
一
緒
に
円
形
を
組
ん
で
ボ

ー
ル
を
奪
い
合
っ
た
り
、
ミ
ニ
ゲ
ー
ム

を
し
た
り
し
て
プ
ロ
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を

学
ん
で
い
ま
し
た
。
永
井
美み

幸ゆ
き

さ
ん（
木

之
川
内
小
６
年
）
は
「
選
手
の
ド
リ
ブ

ル
が
華
麗
で
か
っ
こ
よ
か
っ
た
。
中
学

校
で
も
サ
ッ
カ
ー
を
続
け
た
い
」
と
息

を
弾
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

園
児
や
地
域
の
人
た
ち
の
笑
顔
誘
う

山
之
口
中
央
保
育
所
壁
面
ア
ー
ト

　

建
物
の
外
壁
な
ど
に
絵
を
描
き
、
ま

ち
を
明
る
く
彩
る
壁
面
ア
ー
ト
の
制
作

が
２
月
15
日
、
山
之
口
中
央
保
育
所
南

側
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
壁
を
利
用
し
て
行

わ
れ
ま
し
た
。
山
之
口
商
工
会
議
所
青

年
部
が
、
同
町
内
の
小
中
学
校
や
保
育

所
で
実
施
し
て
い
る
取
り
組
み
。
都
城

工
業
高
校
イ
ン
テ
リ
ア
科
の
生
徒
ら
の

協
力
の
下
、
壁
面
い
っ
ぱ
い
に
色
鮮
や

か
で
夢
あ
ふ
れ
る
絵
が
描
か
れ
ま
し

た
。
坂
元
華は
な

さ
ん
（
１
年
）
は
「
園
児

た
ち
に
夢
を
持
っ
て
も
ら
え
る
よ
う
、

大
き
な
黄
色
の
ク
ジ
ラ
に
花
を
あ
し
ら

う
な
ど
、
楽
し
い
デ
ザ
イ
ン
に
し
ま
し

た
」と
力
を
込
め
て
話
し
て
い
ま
し
た
。

１
０
０
年
の
歴
史
を
未
来
へつ
な
ぐ

大
王
小
学
校
開
校
１
０
０
周
年
記
念
式
典

　

大
王
小
学
校
開
校
１
０
０
周
年
を
記

念
し
て
２
月
15
日
、
同
校
で
記
念
式
典

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
式
典
に
は
、
歴

代
校
長
や
教
職
員
、
保
護
者
ら
が
参
加
。

在
校
生
や
卒
業
生
に
よ
る
学
校
へ
の
思

い
を
込
め
た
作
文
発
表
や
校
章
旗
贈
呈

の
ほ
か
、
平
成
13
年
か
ら
本
の
読
み
聞

か
せ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
活
動
し
て

い
る
ひ
だ
ま
り
の
会
へ
、
感
謝
状
が
授

与
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
記
念
講
演
で
は
、

同
校
の
卒
業
生
で
、
聖せ
い

路ろ

加か

国
際
病
院

医
師
の
林
章
敏
さ
ん
が
「
地
域
の
輪
の

中
で
子
ど
も
た
ち
を
育
て
、
未
来
に
つ

な
げ
て
ほ
し
い
」
と
地
域
と
の
関
わ
り

の
大
切
さ
を
話
し
て
い
ま
し
た
。
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地
域
医
療
拠
点
と
し
て
の
期
待
高
ま
る

都
城
市
郡
医
師
会
病
院
等
工
事
竣
工
式

　

太
郎
坊
町
へ
移
転
整
備
が
進
め
ら
れ

て
い
た
都
城
市
郡
医
師
会
病
院
・
都
城

夜
間
急
病
セ
ン
タ
ー
・
都
城
健
康
サ
ー

ビ
ス
セ
ン
タ
ー
の
竣
工
式
が
３
月
８
日
、

開
催
さ
れ
、
関
係
者
ら
85
人
が
参
加
し

ま
し
た
。
病
床
数
が
増
え
、
整
形
外
科

と
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
が
新
設
。

併
せ
て
、
ド
ク
タ
ー
ヘ
リ
と
連
携
し
た

救
急
医
療
を
行
う
た
め
の
屋
上
ヘ
リ
ポ

ー
ト
も
備
え
ら
れ
、
地
域
医
療
拠
点
と

し
て
の
機
能
が
高
ま
り
ま
し
た
。飯
田
正

幸
総
病
院
長
は
「
市
民
の
皆
さ
ん
の
期

待
に
応
え
る
拠
点
病
院
と
し
て
、し
っ
か

り
運
営
し
て
い
き
た
い
」
と
意
気
込
み

を
話
し
て
い
ま
し
た
。

深
め
よ
う
地
域
の
絆

み
や
こ
ん
じ
ょ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
が

３
月
８
日
、
南
九
州
大
学
都
城
キ
ャ
ン

パ
ス
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内
で
活

動
す
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
な
ど
が
一

堂
に
会
し
、
活
動
を
紹
介
す
る
イ
ベ
ン

ト
。
２
、０
０
０
人
を
超
え
る
家
族
連

れ
ら
が
来
場
し
、
音
訳
や
点
字
体
験
な

ど
を
通
し
て
、
楽
し
み
な
が
ら
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
へ
の
学
び
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
参
加

し
た
山
下
詩
織
さ
ん
（
西
中
２
年
）
は

「
市
内
で
こ
ん
な
に
多
く
の
人
た
ち
が

活
動
し
て
い
る
の
に
驚
い
た
。
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
に
つ
い
て
考
え
る
良
い
機
会
に

な
っ
た
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

新
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
本
格
稼
働

都
城
市
ク
リ
ー
ン
セ
ン
タ
ー
落
成
式

　

清
掃
工
場
の
老
朽
化
に
伴
い
、
山
田

町
に
整
備
を
進
め
て
い
た
都
城
市
ク
リ

ー
ン
セ
ン
タ
ー
が
完
成
し
２
月
28
日
、

落
成
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。式
典
に
は
、

関
係
者
ら
１
３
０
人
が
参
加
。
地
域
の

代
表
者
を
交
え
て
の
テ
ー
プ
カ
ッ
ト
や

山
田
中
学
校
吹
奏
楽
部
に
よ
る
演
奏
が

行
わ
れ
、
完
成
を
祝
い
ま
し
た
。
池
田

市
長
は
「
施
設
の
正
常
な
稼
動
を
願
い

ま
す
。
セ
ン
タ
ー
の
稼
動
に
よ
り
燃
や

せ
る
ご
み
の
種
類
が
増
え
る
が
、
環
境

に
対
す
る
意
識
を
高
め
て
も
ら
い
、
ご

み
を
増
や
す
こ
と
の
な
い
よ
う
、
市

民
の
皆
さ
ん
に
も
協
力
を
お
願
い
し
た

い
」
と
あ
い
さ
つ
し
ま
し
た
。

災
害
に
備
え
士
気
を
高
め
る

住
友
ゴ
ム
宮
崎
工
場
総
合
防
災
訓
練

　

消
防
局
と
企
業
が
合
同
で
実
施
す
る

防
災
訓
練
が
３
月
６
日
、
住
友
ゴ
ム
工

業
宮
崎
工
場
（
都
北
町
）
で
行
わ
れ
ま

し
た
。
訓
練
に
は
、
従
業
員
ら
約
３
３

０
人
が
参
加
。
地
震
に
よ
り
工
場
内
で

火
災
が
発
生
し
た
想
定
で
、
従
業
員
で

構
成
す
る
自
衛
消
防
隊
と
消
防
士
ら
が

連
携
し
、
消
火
活
動
や
救
急
搬
送
を
行

い
ま
し
た
。
従
業
員
ら
は
緊
張
感
溢
れ

た
面
持
ち
で
、
一
つ
一
つ
の
作
業
を
確

認
し
な
が
ら
迅
速
に
対
応
し
て
い
ま
し

た
。
岩
田
拓た
く
ぞ
う三
工
場
長
は
「
災
害
は
い

つ
起
こ
る
か
分
か
ら
な
い
。
日
頃
か
ら

訓
練
を
重
ね
て
備
え
た
い
」
と
気
を
引

き
締
め
て
い
ま
し
た
。
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smiling faces of miyakonojo

全国PTA新聞コンクール 最優秀賞を受賞
高城小学校ＰＴＡ総務広報部

佐竹  恵 さん
安藤 一彦さん

有村 幸二さん

左から

全
国
小
・
中
学
校
・
Ｐ
Ｔ
Ａ
新
聞

コ
ン
ク
ー
ル
の
Ｐ
Ｔ
Ａ
広
報
部

門
で
、
高
城
小
学
校
Ｐ
Ｔ
Ａ
総
務
広
報

部
が
発
行
す
る
「
ゆ
ず
り
は
」
が
、
県

内
で
は
初
め
て
の
快
挙
と
な
る
最
優
秀

賞
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　

同
校
の
校
章
に
由
来
す
る
「
ゆ
ず
り

は
」
は
、
１
９
９
６
年
に
創
刊
さ
れ
、

現
在
は
７
月
と
12
月
の
年
２
回
発
行
。

広
報
部
員
12
人
と
サ
ポ
ー
ト
役
の
教
員

４
人
が
編
集
に
携
わ
り
、
毎
号
、
学
習

環
境
や
学
校
生
活
、
地
域
の
課
題
な
ど

の
テ
ー
マ
を
編
集
会
議
で
話
し
合
い
、

そ
の
内
容
を
学
年
や
地
域
単
位
の
グ
ル

ー
プ
に
振
り
分
け
、
取
材
や
執
筆
を
し

て
い
ま
す
。
広
報
部
長
の
安
藤
一
彦
さ

ん
は
「
記
事
を
書
く
と
き
に
は
、
一
方

的
な
視
点
か
ら
の
意
見
に
な
ら
な
い
よ

う
に
、
学
校
行
事
だ
け
で
は
な
く
身
近

な
話
題
な
ど
も
取
り
入
れ
、
バ
ラ
ン
ス

の
良
い
内
容
に
な
る
よ
う
心
掛
け
て
い

る
」
と
話
し
ま
す
。

　

今
回
受
賞
し
た
平
成
26
年
度
発
行
の

36
・
37
号
で
は
、
保
護
者
の
ア
ン
ケ
ー

ト
を
基
に
し
た
携
帯
電
話
や
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
の
使
い
方
、
校
区
内
の
交
通
事

情
、
不
審
者
対
策
な
ど
を
特
集
。
通
学

路
の
危
険
箇
所
を
紹
介
し
た
り
、
警
察

官
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
し
た
り
す
る
な

ど
、
部
員
自
ら
が
取
材
し
紙
面
を
作
り

上
げ
ま
し
た
。
佐
竹
恵
さ
ん
は
「
ア
ン

ケ
ー
ト
を
取
っ
た
こ
と
で
実
態
が
よ
く

分
か
り
、
子
ど
も
た
ち
の
た
め
に
保
護

者
や
学
校
は
ど
う
対
応
し
て
い
く
べ
き

か
を
考
え
る
良
い
き
っ
か
け
に
な
っ

た
」
と
手
応
え
を
話
し
ま
す
。

　

委
員
が
足
で
か
せ
い
だ
記
事
と
、
き

め
細
か
く
読
み
や
す
い
紙
面
が
評
価
さ

れ
、
最
優
秀
賞
を
受
賞
し
た
同
紙
。
安

藤
さ
ん
は
「
部
員
一
人
一
人
が
子
ど
も

た
ち
や
地
域
の
こ
と
を
考
え
、
が
ん
ば

っ
た
こ
と
が
評
価
さ
れ
て
う
れ
し
い
」

と
喜
び
を
話
し
ま
す
。

　
「
ゆ
ず
り
は
」
は
Ｐ
Ｔ
Ａ
会
員
へ
の

配
布
だ
け
で
な
く
、
公
民
館
の
回
覧
を

通
じ
て
地
域
住
民
に
も
発
信
さ
れ
て
い

て
、
同
校
を
身
近
な
も
の
に
し
て
い
ま

す
。

分
か
り

分
か
り

分
か
分
か

子
ど

、
子
ど

、
子
ど

、
子
ど
も
た
ち

も
た
ち
た
ち
の
た
め

の
た
め

の
た
め
に
保
護

に
保
護

に
保
護
保
護
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1日の野菜摂取量は
350g

Miyakonojo City Public Relations 2015.415

ゴボウは、食物繊維を豊富に含み、便秘の解消に効果
があるほか、発がん性物質を吸着して排出されること

から、大腸がんの予防効果があると言われています。
◎問い合わせ　健康課　☎23－2765

●材料（4人分）
　ゴボウ…100g　ニンジン…40g　キクラゲ（乾）…４g
　　【キュウリ…60g　塩…小1/6】
　　【卵…1個　油…小２】
　　【鶏胸肉（皮なし）…40g　酒…大１】
　
Ａ
　みそ…小２　マヨネーズ…大３　

　　　レモン汁…小１　薄口しょうゆ…小１

●下準備
　ゴボウ…細切りにして、沸騰したお湯に酢を入れゆでる
　ニンジン…細切りにして、さっとゆでる
　キクラゲ…ぬるま湯で戻し、細切りにする
　キュウリ…細切りにして、塩を振り軽く絞る
　卵…錦糸卵にする
　鶏胸肉…酒蒸しをして、細く割く
　※鶏肉に酒を振って、電子レンジで加熱してもいいです

●作り方
　①Ａを混ぜ合わせ、下準備した材料を加えて皿に盛り、
　　錦糸卵を乗せる

※
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

■
大
量
に
出
土
し
た
状
態
の
良
い
副
葬
品

え
び
の
市
の
島し

ま
う
ち内
地
下
式
横
穴
墓
群

第
１
３
９
号
墓
で
は
、
１
、５
０
０
年

前
の
地
域
首
長
級
の
墓
が
、
大
量
の
副

葬
品
と
と
も
に
完
全
な
状
態
で
発
見
さ

れ
ま
し
た
。
今
回
の
発
見
は
、
各
県
あ

る
い
は
旧
国
を
単
位
と
し
て
、
１
基
程

度
あ
る
か
な
い
か
の
も
の
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。

鹿
児
島
大
学
総
合
研
究
博
物
館
の
橋

本
達
也
准
教
授
は
「
こ
れ
だ
け
大
量
の

遺
物
が
完
全
な
状
態
で
見
つ
か
る
こ
と

は
、
一
生
に
一
度
巡
り
合
え
る
か
ど
う

か
の
珍
し
い
も
の
」
と
コ
メ
ン
ト
を
寄

せ
て
い
ま
す
。

【
基
本
情
報
】

・
年
代
は
、
５
世
紀
末
〜
６
世
紀
（
古

墳
時
代
中
期
末
〜
後
期
前
葉
）

・
島
内
地
下
式
横
穴
墓
群
の
中
で
も
最

多
・
最
上
位
の
副
葬
品
が
、
完
全
な

状
態
で
出
土

・
男
女
と
考
え
ら
れ
る
２
人
が
埋
葬
さ

れ
て
い
て
、
追
葬
は
な
し

【
特
筆
す
べ
き
点
】

・
地
位
の
高
い
首
長
級
の
人
物
の
墓
と

推
測
さ
れ
、
未
盗
掘
で
あ
っ
た
こ
と

・
土
に
触
れ
て
お
ら
ず
、
通
常
で
は
腐

敗
し
て
し
ま
う
よ
う
な
、
繊
維
や
革

な
ど
が
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春ゴボウサラダ　※1人分146kcal、塩分1.0g

ゆでたパスタを冷水で洗い、ゴボウサラダと混ぜて
パスタサラダにしてもおいしく頂けます。

ちょっと
ひと工夫

春ゴボウは、繊維が柔らかくアクも少ない
ので、大きく切って煮込んでも風味良く、
おいしくいただけます。
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