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発
明
に
ア
イ
デ
ア
を
生
か
す

物
づ
く
り
体
験
教
室

　

物
づ
く
り
を
通
し
て
子
ど
も
た
ち
の

ア
イ
デ
ア
や
想
像
力
を
育
む
物
づ
く
り

体
験
教
室
が
４
月
20
日
、
カ
ン
ガ
エ
ー

ル
プ
ラ
ザ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内

24
組
の
親
子
が
参
加
し
、
モ
ー
タ
ー
の

振
動
を
利
用
し
て
動
く「
し
ん
ど
う
君
」

作
り
に
挑
戦
。
参
加
し
た
子
ど
も
た
ち

は
、
は
ん
だ
ご
て
な
ど
の
使
い
方
の
説

明
を
受
け
る
と
、
悪
戦
苦
闘
し
な
が
ら

も
根
気
よ
く
組
み
立
て
て
い
ま
し
た
。

母
親
と
参
加
し
た
長
濱
李り

音お
ん

さ
ん
（
東

小
５
年
）
は
「
ペ
ン
チ
で
足
を
取
り
付

け
る
作
業
が
難
し
か
っ
た
け
ど
、
ち
ゃ

ん
と
動
い
て
良
か
っ
た
」
と
出
来
栄
え

に
満
足
し
て
い
ま
し
た
。

鮮
や
か
な
紫
色
が
空
に
映
え
る

早
水
あ
や
め
ま
つ
り

　

４
月
29
日
、
早
水
公
園
多
目
的
広
場

で
、
早
水
あ
や
め
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
市
の
花
で
も
あ
る
あ
や
め
約

42
万
本
が
咲
き
そ
ろ
い
、
来
場
者
の
目

を
楽
し
ま
せ
て
い
ま
し
た
。
ス
テ
ー
ジ

で
は
、
祝
吉
地
区
内
の
愛
好
者
ら
に
よ

る
あ
や
め
音
頭
総
踊
り
や
、
郷
土
芸
能

な
ど
が
披
露
さ
れ
、
会
場
を
盛
り
上
げ

て
い
ま
し
た
。
実
行
委
員
長
の
山
下
孝こ

う

一い
ち

さ
ん
（
下
川
東
四
丁
目
）
は
、「
中

学
生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
も
手
伝
っ
て
も

ら
い
、
地
域
一
体
と
な
っ
て
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。
準
備
は
大
変
で
す
が
、
皆

さ
ん
に
喜
ん
で
も
ら
え
て
良
か
っ
た
で

す
」
と
笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

復
興
へ
の
願
い
を
込
め
て

東
日
本
大
震
災
被
災
地
支
援
職
員
帰
庁
報
告

　

東
日
本
大
震
災
で
被
害
に
あ
っ
た
宮

城
県
気
仙
沼
市
と
南
三
陸
町
の
復
興
支

援
の
た
め
、
本
市
か
ら
派
遣
さ
れ
て
い

た
職
員
の
報
告
会
が
４
月
23
日
、
市
長

室
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
今
回
派
遣
さ
れ

た
４
人
の
職
員
が
、
携
わ
っ
た
業
務
内

容
な
ど
を
報
告
。
４
人
は
仕
事
を
す
る

上
で
大
変
だ
っ
た
こ
と
や
、
地
元
の
人

た
ち
と
の
交
流
の
思
い
出
な
ど
を
話
し

ま
し
た
。
２
年
間
、
南
三
陸
町
で
住
民

の
高
台
移
転
な
ど
を
行
っ
た
堂ど

う

領り
ょ
う

春
行

さ
ん
は
「
復
興
に
向
か
っ
て
進
ん
で
い

ま
す
が
、
完
全
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
今

後
も
で
き
る
こ
と
を
見
つ
け
て
支
援
し

て
い
き
た
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

ち
び
っ
こ
武
者
に
大
変
身

都
城
島
津
邸
端
午
ま
つ
り

　

こ
ど
も
の
日
の
５
月
５
日
、
都
城
島

津
邸
で
端た

ん

午ご

ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
訪
れ
た
家
族
連
れ
ら
は
、
子
ど
も

よ
ろ
い
の
撮
影
や
人
力
車
の
乗
車
を
体

験
。
よ
ろ
い
か
ぶ
と
を
身
に
着
け
た
子

ど
も
た
ち
は
、
廷
内
の
社
殿
に
参
拝
し
、

「
負
け
る
な
」「
う
そ
を
つ
く
な
」「
弱

い
も
の
を
い
じ
め
る
な
」
と
い
う
鹿
児

島
藩
の
教
え
を
、
元
気
い
っ
ぱ
い
唱
え

て
い
ま
し
た
。
家
族
と
訪
れ
た
井
手
伶れ
い

南な

さ
ん
（
日
置
市
）
は
「
ま
つ
り
で
よ

ろ
い
を
着
た
人
た
ち
を
見
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
が
、
着
る
の
は
初
め
て
。
手
作

り
の
よ
ろ
い
の
柄
が
か
わ
い
か
っ
た
」

と
ま
つ
り
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
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ま 話ち 題の

市
民
の
生
命
と
財
産
を
守
る
！

北
消
防
署
高
崎
分
署
移
転
式

　

施
設
の
老
朽
化
や
車
両
の
大
型
化
に

伴
い
新
築
さ
れ
た
北
消
防
署
高
崎
分
署

の
移
転
式
が
４
月
25
日
、
同
分
署
で
行

わ
れ
ま
し
た
。
高
崎
総
合
支
所
敷
地
内

に
移
設
し
た
施
設
内
に
は
、
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
室
や
個
室
の
仮
眠
室
も
完
備
。
岸き
し

良ら

克か
つ

哉や

消
防
局
長
は
「
消
火
活
動
ば
か

り
で
は
な
く
、
災
害
時
の
後
方
支
援
も

で
き
る
機
能
を
備
え
た
施
設
。今
後
も
、

高
崎
方
面
隊
と
協
力
し
な
が
ら
安
心
・

安
全
・
確
実
に
出
動
し
た
い
」
と
、
こ

れ
か
ら
の
救
急
活
動
へ
の
意
気
込
み
を

話
し
ま
し
た
。
ま
た
、
式
典
後
に
は
、

よ
り
広
範
囲
に
消
化
で
き
る
泡
消
火
設

備
の
実
演
も
行
わ
れ
ま
し
た
。

心
を
込
め
て
一
葉
一
葉

全
国
茶
品
評
会 

出
品
用
茶
の
手
摘
み
作
業

　

８
月
に
宮
崎
市
で
開
催
さ
れ
る
第
68

回
全
国
茶
品
評
会
に
出
品
す
る
茶
葉
の

手
摘
み
収
穫
作
業
が
４
月
23
日
、
乙
房

町
の
農
家
の
茶
園
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

新
鮮
で
質
の
高
い
茶
葉
を
収
穫
す
る
に

は
人
手
が
掛
か
る
た
め
、
関
係
者
や
都

城
高
等
学
校
の
生
徒
80
人
が
収
穫
を
手

伝
い
ま
し
た
。
生
徒
ら
は
、
農
家
の
指

導
を
受
け
な
が
ら
、
鮮
や
か
な
緑
色
の

茶
葉
を
一
葉
一
葉
、
丁
寧
に
摘
ん
で
い

ま
し
た
。四し

位い

恵え

り

な
梨
奈
さ
ん（
３
年
）は
、

「
茶
葉
の
手
摘
み
は
初
め
て
の
体
験
。

毎
朝
飲
む
お
茶
が
、
よ
り
一
層
、
お
い

し
く
感
じ
ら
れ
そ
う
で
す
」
と
、
額
に

汗
を
浮
か
べ
て
い
ま
し
た
。

縄
文
時
代
に
タ
イ
ム
ト
リ
ッ
プ

春
の
体
験
学
習
会
「
縄
文
人
に
な
ろ
う
」

　

開
館
25
周
年
記
念
の
特
別
展
に
合
わ

せ
、
体
験
学
習
会
が
４
月
27
日
、
都
城

歴
史
資
料
館
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
参

加
し
た
子
ど
も
ら
は
、
粘
土
を
使
っ
た

土
偶
づ
く
り
や
火
お
こ
し
、
弓
矢
体
験

な
ど
、
５
つ
の
メ
ニ
ュ
ー
を
通
し
て
縄

文
人
の
く
ら
し
を
体
験
。
家
族
で
参
加

し
た
徳
田
真ま
な

杜と

く
ん
（
大
王
小
２
年
）

は
「
縄
文
時
代
の
衣
装
を
着
た
お
兄
さ

ん
が
い
て
び
っ
く
り
し
た
。
土
偶
に
色

を
塗
る
の
が
楽
し
か
っ
た
」
と
貴
重
な

体
験
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
な
お
、

東
京
都
指
定
文
化
財
の
土
偶
な
ど
を
展

示
す
る
特
別
展
を
、
９
月
15
日
ま
で
歴

史
資
料
館
で
開
催
し
て
い
ま
す
。

自
分
の
体
が
日
時
計
に
？

太
陽
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム

　

太
陽
シ
ン
ポ
ジ
ウ
ム
が
４
月
19
日
、
北ほ

く

泉せ
ん

橋
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
と
ス

ペ
イ
ン
の
交
流
４
０
０
年
と
北
泉
橋
の

完
成
15
周
年
を
祝
い
、
多
く
の
市
民
が
参

加
。
デ
ザ
イ
ン
を
手
が
け
た
又ま

た

木き

啓け
い

子こ

さ
ん
に
よ
る
説
明
や
、
タ
イ
ム
カ
プ
セ
ル

の
設
置
の
後
、
高
校
生
ら
が
オ
ブ
ジ
ェ

の
一
つ
で
あ
る
ア
ク
シ
ョ
ン
日
時
計
の

実
証
実
験
を
体
感
し
ま
し
た
。
ス
ペ
イ

ン
出
身
の
モ
ン
セ
ラ
・
ア
ヤ
ラ
さ
ん
（
宮

崎
市
）
は
「
こ
の
橋
は
ス
ペ
イ
ン
と
日
本

と
の
友
好
の
証
し
。
こ
れ
か
ら
も
末
永
く

交
流
の
懸
け
橋
に
な
っ
て
ほ
し
い
」
と
、

生
ま
れ
故
郷
と
第
二
の
故ふ
る
さ
と郷

の
さ
ら
な

る
友
好
を
願
っ
て
い
ま
し
た
。
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３
月
30
日
、
31
日
に
千
葉
県
で
開

催
さ
れ
た
、
第
13
回
全
国
小
学

生
ソ
フ
ト
テ
ニ
ス
大
会
男
子
６
年
シ
ン

グ
ル
ス
で
見
事
日
本
一
に
輝
い
た
の

が
、
田
中
康
文
く
ん
（
太
郎
坊
町
）
で

す
。

　

田
中
く
ん
は
、
二
人
の
姉
の
影
響
で

５
歳
か
ら
テ
ニ
ス
ク
ラ
ブ
に
通
い
始
め

ま
し
た
。
最
初
は
、
ボ
ー
ル
を
打
ち
返

す
こ
と
を
目
標
に
練
習
し
て
満
足
し
て

い
ま
し
た
が
、
試
合
を
経
験
す
る
う
ち

に
、
勝
つ
喜
び
や
負
け
る
悔
し
さ
が
芽

生
え
始
め
ま
し
た
。
常
に
前
向
き
な
姿

勢
で
練
習
に
取
り
組
み
、
着
実
に
実
力

を
つ
け
て
い
っ
た
田
中
く
ん
。
小
学
２

年
生
か
ら
は
、
毎
年
全
国
大
会
に
出
場

す
る
ま
で
に
上
達
し
ま
し
た
。

　

４
年
生
の
時
に
、
ダ
ブ
ル
ス
で
準
優

勝
し
、
初
め
て
の
全
国
上
位
に
喜
び
ま

し
た
。
し
か
し
、
２
年
連
続
準
優
勝
と

な
っ
た
翌
年
に
は
、
前
年
に
は
感
じ
な

か
っ
た
「
悔
し
い
」
と
い
う
気
持
ち
が

胸
に
残
り
ま
し
た
。

　

そ
れ
か
ら
の
一
年
は
、
サ
ー
ブ
や
レ

シ
ー
ブ
の
一
つ
一
つ
の
精
度
を
高
め
る

こ
と
を
意
識
し
、
試
合
を
想
定
し
な
が

ら
練
習
に
打
ち
込
み
、
技
術
と
心
を
磨

き
ま
し
た
。

　

小
学
生
と
し
て
最
後
と
な
っ
た
今
年

３
月
の
全
国
大
会
で
は
、
集
中
力
を
切

ら
さ
ず
、
常
に
冷
静
な
プ
レ
ー
を
心
掛

け
見
事
優
勝
。
一
年
間
の
努
力
が
実
を

結
び
、
県
内
の
小
学
生
で
は
初
の
ソ
フ

ト
テ
ニ
ス
全
国
制
覇
と
い
う
快
挙
を
成

し
遂
げ
ま
し
た
。

　
「
厳
し
い
コ
ー
ス
を
攻
め
ら
れ
て
も
、

粘
り
強
く
耐
え
、
チ
ャ
ン
ス
ボ
ー
ル
を

引
き
出
せ
た
」
と
話
す
田
中
く
ん
。
念

願
の
優
勝
の
喜
び
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、「
監
督
や
チ
ー
ム
メ
ー
ト
だ
け
で

は
な
く
、
県
外
の
人
た
ち
に
も
応
援
し

て
も
ら
っ
た
こ
と
が
励
み
に
な
っ
た
」

と
感
謝
の
気
持
ち
も
忘
れ
ま
せ
ん
。

　

平
成
31
年
、
南
九
州
で
イ
ン
タ
ー
ハ

イ
が
開
催
さ
れ
る
と
き
に
は
、
高
校
３

年
生
に
な
る
田
中
く
ん
。「
こ
れ
か
ら

も
一
生
懸
命
練
習
し
て
、
イ
ン
タ
ー
ハ

イ
で
も
ト
ッ
プ
の
成
績
を
残
し
た
い
」

と
ラ
ケ
ッ
ト
を
握
る
手
に
は
力
が
込
も

り
ま
す
。

夢はソフトテニス日本代表
都城市立高城中学校　1年

田中 康
やす

文
のり

君

smiling faces of miyakonojo
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1日の野菜摂取量は
350g

※
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

ラッキョウの酢漬けは、タルタルソースやドレッシングに
加えると味のアクセントにもなります。

ちょっと
ひと工夫

ワンワン
ポイント

今
回
か
ら
環
霧
島
探
訪
は
、
環
霧
島
会

議
構
成
市
町
の
自
慢
の
霧
島
山
を
紹
介

し
ま
す
。

第
１
回
目
は
、
高
原
町
か
ら
眺
め
る
霊

峰
高
千
穂
峰
で
す
。

■ 

高
原
町
狭
野
か
ら
の
眺
め

霊
峰
高
千
穂
峰
を
抱
く
霧
島
山
は
、

明
治
時
代
よ
り
全
国
か
ら
植
物
学
者
が

訪
れ
、
研
究
さ
れ
て
き
た
所
で
も
あ
り

ま
す
。
１
、３
０
０
種
以
上
の
植
物
が

自
生
す
る
と
言
わ
れ
て
い
て
、「
霧
島
」

の
名
を
持
つ
ミ
ヤ
マ
キ
リ
シ
マ
は
、
全

国
的
に
知
ら
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
珍

し
い
野
鳥
や
昆
虫
な
ど
も
多
く
、
多
種

多
様
な
動
植
物
に
恵
ま
れ
る
魅
力
的
な

山
で
す
。

え
び
の
高
原
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
レ
ン
ジ

ャ
ー
会
の
会
長

を
務
め
る
石
井

久
夫
さ
ん
（
高

原
町
狭
野
）は
、

高
千
穂
峰
の
麓

に
広
が
る
こ
の
土
地
が
気
に
入
り
、
定

年
後
、
狭
野
地
区
に
移
住
。
現
在
の
住

ま
い
も
、
高
千
穂
峰
が
一
望
で
き
る
こ

と
を
条
件
に
決
め
た
ほ
ど
で
す
。

石
井
さ
ん
の
自
宅
か
ら
は
、
壮
大
な

高
千
穂
の
峰
の
山
頂
と
二
子
石
、
な
だ

ら
か
な
美
し
い
稜
線
を
望
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。
特
に
雨
上
が
り
の
朝
の
高
千

穂
峰
は
、
空
気
が
澄
ん
で
、
よ
り
一
層
、

神
々
し
く
見
え
ま
す
。

石
井
さ
ん
を
は
じ
め
多
く
の
高
原
町

の
人
た
ち
が
、「
わ
が
家
か
ら
眺
め
る

高
千
穂
峰
が
一
番
」
と
言
い
ま
す
。
見

る
場
所
や
季
節
、
天
候
に
よ
っ
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
表
情
を
見
せ
て
く
れ
る
霧
島

山
。
こ
の
よ

う
に
、
そ
の

麓
で
暮
ら
す

人
た
ち
は

「
自
慢
の
霧

島
山
」
を
持

っ
て
い
て
、

誇
り
に
思
っ

て
い
ま
す
。

◎
問
い
合
わ
せ　

高
原
町
ま
ち
づ
く
り
推
進
課

☎
０
９
８
４

－

42

－

2
1
1
5

ラッキョウのにおいの成分である塩化アリルは、血中コ
レステロールの増加抑制、ビタミンB1の吸収をよく

する働きがあるほか、全身の血液循環をよくする効能があ
ります。

●材料（２人分）
　飯…300g　ラッキョウ（酢漬け）…40g　油…大さじ１
　卵…２個　塩昆布…３g　梅干し…20g　レタス…100g
　トッピング用　　ラッキョウ（酢漬け）…10g
　　　　　　　　トマト…20g　青じそ…１枚

●下準備
　ラッキョウ…汁を切り、細かくみじん切りにする。
　　　　　　トッピング用は、薄くスライスする
　梅干し…細かくつぶしてペースト状（梅肉）にする
　トマト…１㎝の角切りにする
　青じそ…千切りにする

●作り方
①鍋にサラダ油を熱し、溶いた卵を入れて半熟になったら
飯を入れ、手早く混ぜる

②①にラッキョウ、塩昆布、梅肉を入れさらに炒める
③皿にレタスとチャーハンを盛り、トッピング用のトマトと青
じそ、ラッキョウを飾る

◎問い合わせ　健康課　☎ 23－ 2765

旬のラッキョウは、生のまま食べるのが一
般的ですが、天ぷらなどにして食べても触
感を楽しむことができます。

ラッキョウチャーハン　※1人分425kcal、塩分3.2g
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