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元
気
な
ニ
ジ
マ
ス
つ
か
ま
え
た
よ

ニ
ジ
マ
ス
の
つ
か
み
取
り

　

関
之
尾
緑
の
村
プ
ー
ル
で
５
月
３

日
、
幼
児
か
ら
小
学
２
年
生
ま
で
を
対

象
に
ニ
ジ
マ
ス
の
つ
か
み
取
り
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
定
員
１
０
０
人
を
上
回
る

盛
況
ぶ
り
。
子
ど
も
ら
は
、
歓
声
と
水

し
ぶ
き
を
上
げ
、
勢
い
よ
く
泳
ぎ
回
る

ニ
ジ
マ
ス
を
追
い
か
け
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
イ
ベ
ン
ト
の
終
了
後
に
は
、
地

元
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
「
関
之
尾
む

か
え
び
と
」
に
よ
る
紙
芝
居
も
行
わ
れ

ま
し
た
。
安
藤
丞じ

ょ
う

之の

助す
け

く
ん
（
大
王

小
２
年
）
は
「
元
気
な
ニ
ジ
マ
ス
を
つ

か
ま
え
た
。
大
好
き
な
お
じ
い
ち
ゃ
ん

に
食
べ
さ
せ
た
い
」
と
初
夏
の
さ
わ
や

か
な
一
日
を
満
喫
し
て
い
ま
し
た
。

伝
統
の一
戦
に
両
校
ナ
イ
ン
奮
闘

都
城
泉
ヶ
丘
高
校
対
西
高
校
野
球
定
期
戦

　

都
城
泉
ヶ
丘
高
校
と
都
城
西
高
校
の

硬
式
野
球
定
期
戦
と
各
部
の
交
流
会
が

５
月
１
日
、
市
営
球
場
周
辺
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
都
城
泉
ヶ
丘
高
校
の
卒
業

生
で
も
あ
る
池
田
市
長
が
「
ス
ポ
ー
ツ

を
通
し
て
生
き
抜
く
力
、
人
間
力
を
養

っ
て
ほ
し
い
」
と
あ
い
さ
つ
し
、
選
手

ら
を
激
励
。
昭
和
41
年
か
ら
続
く
伝
統

の
一
戦
に
、
両
高
ナ
イ
ン
を
応
援
し
よ

う
と
生
徒
や
保
護
者
ら
が
来
場
し
、
ス

タ
ン
ド
席
か
ら
大
き
な
声
援
で
試
合
を

盛
り
上
げ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
終
了

後
に
は
、
各
部
活
動
の
交
流
会
も
行
わ

れ
、
生
徒
ら
が
日
頃
の
成
果
を
発
揮
し
、

交
流
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

も
っ
と
き
れ
い
に
な
っ
た
ら
い
い
な

水
辺
の
環
境
教
室

　

身
近
な
水
環
境
に
関
す
る
学
習
会
が

５
月
８
日
、
庄
内
川
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
都
城
保
健
所
や
市
の
職
員
か
ら
、

観
察
や
調
査
の
方
法
に
つ
い
て
説
明
を

受
け
た
後
、
実
際
に
水
の
透
明
度
や
臭

い
の
観
察
、
水
辺
の
生
物
の
調
査
を
実

施
。
参
加
し
た
明
和
小
学
校
の
児
童
ら

は
、
浅
瀬
の
石
の
裏
に
い
る
カ
ゲ
ロ
ウ

や
カ
ワ
ゲ
ラ
の
幼
虫
な
ど
を
網
や
素
手

で
採
取
し
、
大
き
さ
や
種
類
を
熱
心
に

調
べ
て
い
ま
し
た
。
木
佐
貫
伊い

織お
り

く
ん

（
６
年
）
は
、「
川
の
水
は
見
た
目
は
き

れ
い
だ
け
ど
臭
い
が
あ
り
ま
し
た
。
も

っ
と
き
れ
い
に
な
っ
た
ら
い
い
な
」
と

話
し
て
い
ま
し
た
。

地
域
の
力
で
学
生
を
応
援

お
は
よ
う
目
覚
ま
し
朝
ご
は
ん

　

南
九
州
大
学
地
域
応
援
団
「
か
た
ら

ん
花か

」
が
主
催
す
る
「
お
は
よ
う
目
覚

ま
し
朝
ご
は
ん
」
が
５
月
18
日
、
南
九

州
大
学
都
城
キ
ャ
ン
パ
ス
周
辺
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
同
大
学
の
学
生
や
地
域
の

人
約
80
人
が
、
周
辺
道
路
な
ど
の
清
掃

活
動
を
実
施
。
そ
の
後
、
手
作
り
の
が

ね
や
卵
か
け
ご
は
ん
、
石
釜
で
焼
い
た

ピ
ザ
な
ど
を
食
べ
、
交
流
を
深
め
ま
し

た
。
参
加
し
た
赤あ
か
い
し石

朋と
も

さ
ん（
３
年
）は
、

「
一
昨
年
に
続
い
て
２
回
目
の
参
加
で

す
。
清
掃
し
た
後
に
み
ん
な
で
作
っ
た

ピ
ザ
は
格
別
で
し
た
」
と
お
い
し
い
朝

ご
は
ん
に
舌
鼓
を
打
ち
な
が
ら
、
交
流

を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
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き
れ
い
な
歯
で
輝
く
笑
顔

お
口
の
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　

歯
と
口
の
健
康
に
つ
い
て
理
解
を
深

め
、
大
切
さ
を
知
っ
て
も
ら
お
う
と
、

お
口
の
健
康
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
が
６
月

７
日
・
８
日
、
ウ
エ
ル
ネ
ス
交
流
プ
ラ

ザ
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
会
場
で
は
、

虫
歯
予
防
を
呼
び
か
け
る
ポ
ス
タ
ー
の

展
示
の
ほ
か
、
フ
ッ
素
塗
布
、
石
こ
う

を
使
っ
た
手
形
づ
く
り
な
ど
が
行
わ

れ
、
多
く
の
家
族
連
れ
で
に
ぎ
わ
い
ま

し
た
。
歯
科
医
師
の
仕
事
の
体
験
を
し

た
原
田
静せ

れ伶
さ
ん
（
下
長
飯
町
・
５
歳
）

は
、「
歯
医
者
さ
ん
の
格
好
が
で
き
て

楽
し
か
っ
た
。
虫
歯
に
な
ら
な
い
よ
う

歯
磨
き
を
が
ん
ば
り
ま
す
」
と
歯
磨
き

の
大
切
さ
を
学
ん
で
い
ま
し
た
。

早
乙
女
た
ち
の
豊
作
祈
願

東
霧
島
神
社
お
田
植
え
祭
り

　

五
穀
豊
穣
を
祈
願
す
る
お
田
植
え
祭

り
が
６
月
７
日
、
東つ

ま

霧
島
神
社
で
行
わ

れ
ま
し
た
。
20
年
以
上
前
に
復
活
し
た
、

地
域
に
伝
わ
る
伝
統
の
神
事
に
小
学
生

ら
20
人
が
参
加
。「
良よ

い
田た

な
ー
」
の

声
に
合
わ
せ
て
、
法は
っ

被ぴ

姿
の
男
の
子
ら

が
力
強
く
鍬く

わ

入
れ
や
代
か
き
を
奉
納
し

た
後
、
か
す
り
の
着
物
に
赤
い
た
す
き

掛
け
の
早
乙
女
姿
に
扮
し
た
女
の
子
ら

が
、
古
代
の
赤
米
の
苗
を
慣
れ
な
い
手

つ
き
で
丁
寧
に
植
え
て
い
ま
し
た
。
平

川
咲さ

わ和
さ
ん
（
高
崎
小
５
年
）
は
「
真

っ
す
ぐ
植
え
る
の
が
難
し
か
っ
た
。
今

度
は
お
じ
い
ち
ゃ
ん
の
田
植
え
を
手
伝

い
た
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

勝
利
を
目
指
し
一致
団
結

県
民
ス
ポ
ー
ツ
祭
出
場
選
手
結
団
式

　

県
民
ス
ポ
ー
ツ
祭
都
城
市
選
手
団
の

結
団
式
が
５
月
19
日
、
中
央
公
民
館
で

行
わ
れ
ま
し
た
。
ス
ポ
ー
ツ
競
技
を
通

し
て
交
流
を
深
め
る
同
イ
ベ
ン
ト
に
、

本
市
か
ら
36
競
技
、
約
１
、２
０
０
人

の
選
手
ら
が
参
加
。
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
や

山
岳
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
な
ど
の
競

技
に
出
場
す
る
選
手
ら
が
、
大
会
へ
向

け
て
の
意
気
込
み
を
高
め
て
い
ま
し

た
。
選
手
団
を
代
表
し
て
バ
レ
ー
ボ
ー

ル
競
技
に
出
場
す
る
上う
わ
と
く徳

貴
博
さ
ん

（
山
之
口
町
富
吉
）
が
「
市
の
栄
光
と

名
誉
の
た
め
精
い
っ
ぱ
い
競
技
す
る
こ

と
を
こ
こ
に
誓
い
ま
す
」
と
、
声
高
ら

か
に
力
強
く
宣
言
し
ま
し
た
。

競
技
力
と
安
全
意
識
を
高
め
て一石
二
鳥

交
通
安
全
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
大
会

　

交
通
安
全
意
識
の
向
上
と
事
故
防
止

を
目
的
に
、
高
齢
者
交
通
安
全
競
技
大

会
（
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ
ル
フ
大
会
）
が
５

月
22
日
、
高
城
運
動
公
園
多
目
的
広
場

で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
市
内
各
地
区
か

ら
約
３
０
０
人
が
参
加
。
競
技
に
先
立

ち
、周す

ま磨
誠ま
こ
と

さ
ん
（
志
比
田
町
）
が
「
競

技
で
親
睦
を
図
る
と
と
も
に
、
日
頃
か

ら
交
通
ル
ー
ル
を
守
り
、
事
故
の
加
害

者
、
被
害
者
に
な
ら
な
い
よ
う
注
意
し

ま
す
」
と
宣
誓
し
ま
し
た
。
真
剣
な
ま

な
ざ
し
で
競
技
に
望
ん
だ
選
手
ら
は
、

途
中
に
設
け
ら
れ
た
横
断
歩
道
で
、
係

員
か
ら
安
全
確
認
の
指
導
を
受
け
、
交

通
安
全
意
識
を
新
た
に
し
て
い
ま
し
た
。
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都
城
に
夏
の
到
来
を
告
げ
る
お
か

げ
祭
り
。
都
城
を
熱
く
盛
り
上

げ
る
こ
の
祭
り
で
実
行
委
員
長
を
務
め

る
の
が
、
山
路
修
矛
さ
ん
（
上
水
流

町
）
で
す
。

　

お
か
げ
祭
り
は
、
日
本
に
古
く
か
ら

伝
わ
る
伝
統
を
取
り
入
れ
た
「
本
物
」

の
祭
り
を
創
造
し
、
後
世
に
伝
え
よ
う

と
平
成
５
年
に
立
ち
上
げ
ら
れ
ま
し

た
。

　

以
前
は
、
福
岡
で
働
い
て
い
た
山
路

さ
ん
。家
業
を
継
ぐ
た
め
都
城
に
戻
り
、

知
人
の
紹
介
で
平
成
６
年
か
ら
祭
り
に

加
わ
り
ま
し
た
。
初
め
て
参
加
し
た
祭

り
の
後
、
現
在
の
振
興
会
会
長
で
も
あ

る
川
本
翰か
ん

治じ

さ
ん
か
ら
、｢

こ
の
祭
り

は
神み

こ
し輿

宮み
や
い
り入

の
儀ぎ

を
中
心
に
、
本
物
の

祭
り
に
育
て
て
い
く
。
そ
の
た
め
に
神

輿
を
任
せ
た
い｣

と
タ
ス
キ
を
渡
さ
れ

ま
し
た
。
仕
事
や
環
境
の
変
化
に
、
身

も
心
も
疲
れ
て
い
た
山
路
さ
ん
。
自
分

を
必
要
と
し
て
く
れ
た
こ
と
に
感
動
し

た
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
地
元
以
外
の
参

加
者
も
受
け
入
れ
る
祭
り
の
懐
の
深
さ

に
共
感
し
、
祭
り
を
盛
り
上
げ
て
い
く

こ
と
を
決
意
し
ま
し
た
。

　

そ
れ
以
来
、
誰
よ
り
も
大
き
な
声
を

出
し
、
礼
儀
作
法
に
こ
だ
わ
る
な
ど
、

真し
ん

摯し

に
取
り
組
む
こ
と
で
、
後
世
に
伝

え
る
価
値
あ
る
祭
り
に
育
て
て
い
き
た

い
と
奮
闘
し
て
い
ま
す
。

　

あ
る
年
、
宮
入
の
儀
で
神
輿
を
担
ぎ

終
え
た
後
、
観
衆
か
ら
「
お
疲
れ
さ
ま
」

で
は
な
く
「
あ
り
が
と
う
」
と
い
う
言

葉
を
か
け
ら
れ
ま
し
た
。
そ
の
言
葉
に

込
め
ら
れ
た
意
味
を
感
じ
て
涙
し
、
祭

り
に
対
す
る
思
い
が
一
層
強
く
な
り
ま

し
た
。
そ
の
後
、
山
路
さ
ん
の
思
い
と

重
な
る
よ
う
に
、
祭
り
の
規
模
も
年
々

大
き
く
な
り
、
神
輿
の
担
ぎ
手
や
お
は

や
し
な
ど
の
参
加
者
は
１
、０
０
０
人
を

超
え
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
祭
り
を
通
し
て
出
会
っ
た
多
く
の

仲
間
た
ち
に
支
え
ら
れ
、
今
の
自
分
が

あ
る
。
今
後
30
年
、
40
年
と
祭
り
が
続

く
よ
う
に
後
進
を
し
っ
か
り
と
育
て
、

祭
り
に
恩
返
し
を
し
た
い
」
と
思
い
を

話
す
山
路
さ
ん
。
こ
れ
か
ら
も
全
て
の

人
や
、
も
の
に
感
謝
す
る
お
か
げ
さ
ま

の
精
神
で
、
祭
り
と
地
域
を
強
力
に
盛

り
上
げ
ま
す
。

地域の絆を後世に
おかげ祭り実行委員会　実行委員長

山
やま

路
じ

 修
おさ

矛
む

さん

smiling faces of miyakonojo



1日の野菜摂取量は
350g
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子どもには、付けだれの代わりにケチャップやマヨネ
ーズを使うとお好み焼き風のおやつにもなります。

ちょっと
ひと工夫

ワンワン
ポイント

今
回
は
、
小
林
市
か
ら
眺
め
る
夷
守
岳

で
す
。

■ 

生
駒
高
原
か
ら
眺
め
る
夷ひ

な
も
り守

岳

眺
め
る
場
所
に
よ
っ
て
姿
を
変
え
る

霧
島
山
。
小
林
市
内
に
も
、
た
く
さ
ん

の
絶
景
ポ
イ
ン
ト
が
あ
り
ま
す
が
、「
ど

こ
か
ら
眺
め
る
霧
島
山
が
一
番
好
き
で

す
か
」と
い
う
問
い
に
対
す
る
答
え
は
、

人
そ
れ
ぞ
れ
。

環
境
省
の
自
然
公
園
功
労
者
環
境
大

臣
表
彰
を
受
け
た
、
自
然
公
園
指
導
員

の
樋ひ

のノ
口く

ち

正
光
さ
ん
（
小
林
市
）
は
、

同
じ
問
い
に
「
生
駒
高
原
か
ら
眺
め
る

夷
守
岳
が
一
番
美
し
い
」と
答
え
ま
す
。

■ 

人
々
を
引
き
付
け
る
夷
守
岳

夷
守
岳
の
魅
力
は
、
何
と
言
っ
て
も

そ
の
形
の
美
し
さ
。
特
に
生
駒
高
原
付

近
か
ら
の
眺
め
は
絶
景
で
、「
生
駒
富

士
」
と
も
称
さ
れ
ま
す
。
霧
島
連
山
の

中
で
も
小
林
の
シ
ン
ボ
ル
的
存
在
で
、

地
域
住
民
か
ら
は
「
南み
な
ん
や
ま山」

と
呼
ば
れ

親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。樋
ノ
口
さ
ん
は
、

「
霧
島
連
山
で
一
番
形
の
き
れ
い
な
山
」

と
そ
の
魅
力
を
語
り
ま
す
。

■ 

四
季
折
々
の
花
々
と
夷
守
岳

生
駒
高
原
か
ら
望
む
夷
守
岳
を
背

に
、
四
季
折
々
の
花
々
も
楽
し
む
こ
と

が
で
き
ま
す
。
春
に
は
菜
の
花
や
ア
イ

ス
ラ
ン
ド
ポ
ピ
ー
が
一
面
を
彩
り
、
秋

に
は
約
１
０
０
万
本
の
コ
ス
モ
ス
が
高

原
を
埋
め
尽
く
し
、
訪
れ
る
人
の
目
を

楽
し
ま
せ
て
く
れ
ま
す
。

◎
問
い
合
わ
せ　

　

小
林
市
企
画
政
策
課

☎
０
９
８
４

－

23

－

0
4
5
6

トウモロコシには、食物繊維が多く含まれていて、脂肪
の吸収を抑え便秘の予防・改善のほか、疲労回復の効

果があるビタミンBや老化防止に役立つビタミンＥなども多
く含まれます。

●材料（６人分・約２枚分）
　　　豆腐…300g　小麦粉…130g　片栗粉…30g　
　　　卵…１個　玉ネギ…1/2個　ニラ…３本　
　　　トウモロコシ…50g　塩…ひとつまみ
　　　ポン酢…大さじ２　コチュジャン…小さじ１
　　　ごま油…小さじ1/2　ごま…少々
　　　水…50㏄　サラダ油…大さじ１

●下準備
　豆腐…水気を切って手でほぐす　　ニラ…小さく切る
　玉ネギ…薄くスライスする　　　　Ｂを合わせておく

●作り方
　①ボウルにＡを全て入れて混ぜ合わせ、水を少しずつ足
　　しながらさらに混ぜる
　②フライパンにサラダ油を熱し、①を入れ両面に焼き色
　　が付く程度に焼く
　③焼いた②を食べやすい大きさに切り、皿に盛り付けＢ
　　をかける
◎問い合わせ　健康課　☎ 23－ 2765

短時間で焼き上がるので、夜のうちに野菜
などを切って下準備をしておけば、手軽に
楽しめる朝食にもなります。

旬のトウモロコシを使ったチヂミ　※1人分187kcal、塩分0.7g

生駒高原から眺める四季折々の
夷守岳。上から、菜の花、アイ
スランドポピー、コスモス。
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