
ま ちのの話 題
ユ
ー
モ
ラ
ス
な
や
り
と
り
に
笑
い

春
日
神
社
ベ
ブ
ど
ん

　

五
穀
豊
穣
を
祈
願
し
、
市
指
定
無
形

民
俗
文
化
財
の
「
ベ
ブ
ど
ん
」
が
２
月

19
日
、
高
木
町
の
春
日
神
社
で
奉
納
さ

れ
ま
し
た
。
水
田
に
見
立
て
た
境
内
で

は
、
親
方
と
下
男
役
に
ふ
ん
し
た
保
存

会
員
ら
が
田
打
ち
か
ら
種
ま
き
ま
で
の

一
連
の
農
作
業
の
様
子
を
ユ
ー
モ
ラ
ス

に
熱
演
。
諸
県
弁
を
使
っ
た
お
も
し
ろ

い
や
り
と
り
に
、
訪
れ
た
観
客
の
間
か

ら
は
大
き
な
笑
い
声
が
沸
き
起
こ
っ
て

い
ま
し
た
。
初
め
て
ベ
ブ
ど
ん
を
見
に

来
た
永
野
春
江
さ
ん
（
上
川
東
一
丁
目
）

は
「
方
言
を
使
っ
た
観
客
と
の
掛
け
合

い
が
、
面
白
か
っ
た
。
ま
た
来
年
も
来

た
い
」
と
笑
顔
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

春
よ
コ
イ
、
球
場
の
声
援
タ
カ
ら
か
に

プ
ロ
野
球
オ
ー
プ
ン
戦

　

３
年
ぶ
り
の
開
催
と
な
る
プ
ロ
野
球

オ
ー
プ
ン
戦
、
広
島
東
洋
カ
ー
プ
対
福

岡
ソ
フ
ト
バ
ン
ク
ホ
ー
ク
ス
戦
が
２
月

25
日
、
都
城
市
営
球
場
で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
晴
天
に
恵
ま
れ
た
こ
の
日
は
、

県
内
外
か
ら
４
、１
５
２
人
の
プ
ロ
野
球

フ
ァ
ン
が
来
場
。
ひ
い
き
の
チ
ー
ム
の

ユ
ニ
フ
ォ
ー
ム
を
着
て
メ
ガ
ホ
ン
を
手

に
声
援
を
送
る
フ
ァ
ン
も
多
く
見
ら
れ

ま
し
た
。
始
球
式
で
ピ
ッ
チ
ャ
ー
を
務

め
た
乙
丸
大だ
い
す
け資
く
ん
（
明
和
小
６
年
）

は
「
緊
張
し
て
ボ
ー
ル
が
ワ
ン
バ
ウ
ン

ド
し
た
け
ど
、
楽
し
く
で
き
た
。
今
日

の
出
来
は
70
点
か
な
」
と
大
役
を
終
え

笑
顔
で
話
し
て
い
ま
し
た
。

体
を
動
か
し
心
も
健
康

都
城
市
健
康
づ
く
り
大
会

　

都
城
市
健
康
づ
く
り
大
会
が
２
月
24

日
、
総
合
文
化
ホ
ー
ル
で
行
わ
れ
ま
し

た
。
各
地
区
の
健
康
づ
く
り
会
や
食
生

活
改
善
推
進
員
な
ど
約
６
０
０
人
が
参

加
。
世
代
間
交
流
で
健
康
の
輪
を
広
げ

て
い
る
活
動
報
告
や
ボ
ー
ル
を
使
っ
た

太
極
拳
な
ど
の
実
技
発
表
が
行
わ
れ
た

ほ
か
、
早
稲
田
大
学
大
学
院
教
授
の
橋

本
大
二
郎
さ
ん
に
よ
る
「
超
高
齢
社
会

に
対
応
し
た
ま
ち
づ
く
り
」
に
関
す
る

講
演
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
宮
原
文
子
さ

ん
（
都
北
町
）
は
「
健
康
づ
く
り
会
の

活
動
に
感
心
し
ま
し
た
。
ウ
オ
ー
キ
ン

グ
な
ど
に
参
加
し
て
み
た
い
」
と
健
康

へ
の
理
解
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

夢
は
日
本
王
座
５
階
級
制
覇
！

都
城
市
市
民
栄
誉
賞
贈
呈
式

　

２
月
22
日
、
史
上
初
の
日
本
王
座
４

階
級
制
覇
を
成
し
遂
げ
た
プ
ロ
ボ
ク
サ

ー
の
湯
場
忠
志
さ
ん（
高
木
町
）へ
の
市

民
栄
誉
賞
の
贈
呈
式
が
、
市
長
室
で
行

わ
れ
ま
し
た
。
式
で
は
、
長
峯
市
長
が

賞
状
や
記
念
品
の
目
録
を
贈
呈
。
偉
業

達
成
に
祝
福
の
言
葉
を
贈
る
と
と
も
に
、

市
民
に
明
る
い
希
望
と
大
き
な
勇
気
を

与
え
て
く
れ
た
功
績
を
称
賛
し
ま
し
た
。

４
件
目
と
な
る
市
民
栄
誉
賞
を
受
賞
し

た
湯
場
選
手
は
「
賞
を
も
ら
え
る
と
は

思
っ
て
い
な
か
っ
た
の
で
、
本
当
に
勝

っ
て
よ
か
っ
た
」
と
喜
び
、
次
は
５
階

級
制
覇
を
目
指
し
た
い
と
意
欲
を
見
せ

て
い
ま
し
た
。
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か
わ
い
ら
し
い
人
形
た
ち
が
お
出
迎
え

「
ひ
な
の
宿
」
商
家
の
ひ
な
ま
つ
り

　

旧
後
藤
家
商
家
交
流
資
料
館
で
２
月

25
日
か
ら
３
月
20
日
ま
で
、「
ひ
な
の

宿
」
商
家
の
ひ
な
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
明
治
時
代
に
建
て
ら
れ
た
築

１
１
０
年
の
歴
史
あ
る
建
物
に
、
後
藤

家
に
伝
わ
る
人
形
や
着
物
、
高
城
町
内

か
ら
寄
贈
さ
れ
た
ひ
な
飾
り
な
ど
約
70

セ
ッ
ト
８
０
０
体
を
展
示
。
３
月
３
日

に
は
、
都
城
工
業
高
等
専
門
学
校
の
茶

道
同
好
会
に
よ
る
お
茶
の
振
る
舞
い
が

あ
り
、
来
館
者
ら
は
早
春
の
ひ
と
と
き

を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
内
野
瑛
太
く

ん
（
都
原
町
）
は
「
か
わ
い
い
人
形
が

た
く
さ
ん
飾
ら
れ
て
い
て
す
ご
い
」
と

写
真
撮
影
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

い
ち
ご
の
季
節　

春
到
来
！

高
崎
い
ち
ご
祭
り

　

今
年
で
10
回
目
と
な
る
高
崎
い
ち
ご

祭
り
が
３
月
４
日
、
高
崎
福
祉
保
健
セ

ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
地
元
農

家
が
丹
精
込
め
て
作
っ
た
、
い
ち
ご
が

市
価
よ
り
安
く
買
え
る
毎
年
恒
例
の
催

し
。
売
り
場
に
は
長
蛇
の
列
が
で
き
、

準
備
さ
れ
た
５
、２
０
０
パ
ッ
ク
が
２
時

間
で
売
り
切
れ
る
盛
況
ぶ
り
で
し
た
。

ま
た
、
い
ち
ご
を
使
っ
た
お
菓
子
や
野

菜
、
牛
串
な
ど
も
販
売
さ
れ
、
市
内
外

か
ら
多
く
の
人
で
に
ぎ
わ
い
ま
し
た
。

家
族
と
訪
れ
て
い
た
川
﨑
陽ひ
ま
り莉
ち
ゃ
ん

（
高
崎
町
）
は
「
大
好
き
な
い
ち
ご
が
た

く
さ
ん
食
べ
ら
れ
て
う
れ
し
い
」
と
話

し
て
い
ま
し
た
。

あ
っ
た
か
い
鍋
と
通
り
会
の
思
い

ま
ち
な
か
よ
か
と
こ
フ
ェ
ス
タ

　

地
域
の
活
性
化
を
目
指
す
ま
ち
な
か

よ
か
と
こ
フ
ェ
ス
タ
が
３
月
３
日
、
千

日
通
り
を
中
心
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

か
つ
て
の
に
ぎ
わ
い
を
取
り
戻
そ
う
と
、

中
心
市
街
地
の
５
通
り
会
（
12
番
街
、

３
番
街
、
円え
ん

頭ず

庵あ
ん

通
り
、
千
日
通
り
、

ゆ
ず
り
葉
大
通
り
）
が
共
同
で
初
め
て

開
催
。
通
り
会
対
抗
の
鍋
合
戦
が
行
わ

れ
、
訪
れ
た
人
た
ち
は
お
い
し
い
鍋
料

理
に
舌
鼓
を
打
っ
た
り
、
出
店
で
買
い

物
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
い
ま
し
た
。
家

族
と
訪
れ
た
鶴
﨑
美
幸
さ
ん
（
三
股
町
）

は
「
子
ど
も
を
連
れ
て
楽
し
め
る
。
鍋

も
全
部
食
べ
て
み
た
い
」
と
食
べ
比
べ

を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
地
域
の
絆
づ
く
り

み
や
こ
ん
じ
ょ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル

　

東
日
本
大
震
災
か
ら
１
年
と
な
る
３

月
11
日
、
南
九
州
大
学
都
城
キ
ャ
ン
パ

ス
で
「
み
や
こ
ん
じ
ょ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

フ
ェ
ス
テ
ィ
バ
ル
」
が
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
オ
ー
プ
ニ
ン
グ
で
市
内
の
高
校
生

ら
が
書
道
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
披
露
。

「
愛　

あ
り
が
と
う
」
と
書
か
れ
た
作
品

が
飾
ら
れ
た
特
設
ス
テ
ー
ジ
で
、
保
育

園
児
ら
の
踊
り
や
歌
な
ど
が
披
露
さ
れ

ま
し
た
。
ま
た
、
来
場
者
全
員
が
地
震

発
生
時
刻
の
サ
イ
レ
ン
に
合
わ
せ
て
黙

と
う
を
さ
さ
げ
て
犠
牲
者
を
追
悼
し
た

あ
と
、
被
災
者
を
応
援
し
よ
う
と
「
上

を
向
い
て
歩
こ
う
」
を
合
唱
し
、
支
援

へ
の
気
持
ち
を
新
た
に
し
て
い
ま
し
た
。
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甚
大
な
被
害
を
も
た
ら
し
た
東
日

本
大
震
災
か
ら
１
年
。
津
波
の

記
憶
を
後
世
に
伝
え
る
と
と
も
に
、
復

興
の
シ
ン
ボ
ル
に
し
よ
う
と
、
津
波
の

到
達
点
に
桜
の
木
を
植
栽
し
て
つ
な
ぐ

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
「
桜
ラ
イ
ン
３
１
１
」

が
、
岩
手
県
陸
前
高
田
市
で
計
画
さ
れ

ま
し
た
。

　

こ
の
取
り
組
み
に
賛
同
し
、
桜
の
苗

木
を
贈
ろ
う
と
、
都
城
ロ
ー
タ
リ
ー
ク

ラ
ブ
が
中
心
と
な
っ
て
組
織
し
た
「
岩

手　

陸
前
高
田
へ
桜
を
捧
げ
る
会
」
の

代
表
を
務
め
る
の
が
、
福
﨑
順
久
さ
ん

（
妻
ヶ
丘
町
・
56
歳
）
で
す
。

　

震
災
直
後
の
三
陸
沿
岸
を
視
察
し
た

福
﨑
さ
ん
は
、
特
に
津
波
の
被
害
の
大

き
か
っ
た
陸
前
高
田
市
の
状
況
を
目
の

当
た
り
に
し
て
支
援
が
必
要
と
感
じ
ま

し
た
。
ま
た
、
取
り
組
み
の
対
象
と
な

っ
た
桜
が
、
都
城
市
の
花
木
で
あ
る
こ

と
に
強
い
縁
を
感
じ
た
こ
と
な
ど
が
同

会
を
発
足
さ
せ
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま

し
た
。

　

発
足
当
時
の
思
い
に
つ
い
て
「
大
き

な
変
化
を
起
こ
す
こ
と
は
難
し
い
か
も

し
れ
な
い
。
け
れ
ど
も
、
今
で
き
る
こ

と
や
小
さ
な
こ
と
か
ら
始
め
て
、
た
く

さ
ん
の
人
に
、
そ
の
思
い
と
活
動
を
広

め
て
い
き
た
い
」
と
語
る
福
﨑
さ
ん
。

　

苗
木
の
購
入
に
当
た
っ
て
は
、
募
金

活
動
を
行
う
と
と
も
に
、
都
城
造
園
協

同
組
合
の
協
力
も
あ
っ
て
、
当
初
予
定

し
て
い
た
２
、０
０
０
本
を
上
回
る
３
、

０
０
０
本
の
苗
木
を
確
保
。

　

３
月
９
日
に
は
、
宮
崎
県
ト
ラ
ッ
ク

協
会
の
協
力
に
よ
り
、
桜
の
成
木
や
苗

木
を
積
ん
だ
ト
ラ
ッ
ク
が
、
現
地
に
向

け
て
出
発
。
３
月
11
日
に
は
、
本
市
か

ら
駆
け
付
け
た
10
人
も
加
わ
り
、
陸
前

高
田
市
で
植
樹
祭
に
参
加
し
ま
し
た
。

　

被
災
し
た
地
域
が
復
興
し
た
あ
か
つ

き
に
は
、「
陸
前
高
田
の
人
た
ち
と
満

開
の
桜
の
木
の
下
で
、
に
ぎ
や
か
な
花

見
が
で
き
る
こ
と
を
楽
し
み
に
、
今
後

も
支
援
を
続
け
て
い
き
た
い
」
と
決
意

を
語
っ
て
い
ま
し
た
。

岩
手　

陸
前
高
田
へ
桜
を
捧
げ
る
会
代
表

（
都
城
ロ
ー
タ
リ
ー
ク
ラ
ブ
会
長
）

福
﨑 

順と

し

久ひ

さ 

さ
ん

142012.4



　
　

　

市
で
は
、
４
月
か
ら
食
育
や
地
産
地
消
の

計
画
に
取
り
組
み
、
推
進
し
て
い
き
ま
す
。

　

都
城
の
土
地
や
気
候
が
育
む
野
菜
や
果
物

な
ど
、
そ
の
時
期
に
一
番
お
い
し
く
食
べ
ら

れ
る
「
旬
」
の
食
材
を
使
い
、
手
軽
で
栄
養

た
っ
ぷ
り
の
料
理
を
、
今
後
シ
リ
ー
ズ
で
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。

◎
問
い
合
わ
せ

健
康
課　

☎
23

－

２
７
６
５

農
政
課　

☎
23

－

２
７
６
８

●材料（６人分）
米　　　　　３合
酒　　　　　大さじ 2
昆布　　　　５cm
鶏もも肉（皮なし）100ｇ
ゴボウ　　　½本（100ｇ）
ニンジン　　½本（80ｇ）
油　　　　　小さじ１
酒　　　　　大さじ１
砂糖　　　　大さじ１½
うす口醤油　大さじ１½
みりん　　　大さじ½
塩　　　　　小さじ¼
だし汁
〈合わせ酢〉
酢　　　　　大さじ 4
砂糖　　　　大さじ３
塩　　　　　小さじ１
カイワレ大根、刻みのり

【下準備】
ゴボウ…ささがきにして水にさらす
ニンジン…太めの千切り
鶏肉…細かく切る
米…洗ってAを入れて固めに炊く
【作り方】
①　ゴボウの水気を絞り、油を熱して炒め、ニンジン、鶏肉を加えて炒める
②　①にひたひたのだし汁、Bの調味料を入れて汁気がなくなるまで煮て冷ます
③　Cで合わせ酢を作り、炊きあがったご飯に混ぜ、すし飯を作る
④　③に②の具を混ぜ、お好みでカイワレ大根や刻みのりを散らす
　　※写真は卵を散らしています

A

B

C

□□□□□□□□

　ゴボウは、食物繊維が豊富です。香
り高い野菜なので、肉や野菜と一緒に
料理すると臭みを消す役割を果たしま
す。油との相性がいいので、よく炒め
ると甘みが増し、味が引き立つのでキ
ンピラゴボウや天ぷらに合います。

キャベツ
グリーンアスパラガス
タケノコ、さやえんどう
玉ネギ、ゴボウ
　　お茶
　　ラッキョウ
　　ジャガ芋
　　イチゴ

サツマ芋、
里芋
ゴボウ、きのこ類
ジャガ芋、白ネギ
大豆、山芋、セロリ
ショウガ

春
のお
もて

なしに

1人分　350kcal
塩分２g
卵を入れると368kcal
塩分2.1g

名前を
覚えよう！

何でも
食べてみてね！

食育で身に付けよう■□□□

　　トマト、キュウリ
　　ナス、ピーマン
　　トウモロコシ
カボチャ、シソ
ニガウリ
ズッキー二
ゴボウ、レタス

ホウレン草
大根、白菜
里芋、春菊
ニンジン
小松菜
ソバ、キンカン
カブ

1 食べ物を
選ぶ力

2 食べ物の味が
分かる力

3 料理が
できる力

4 食べ物の命を
感じる力

5 元気な体が
分かる力

お料理は
楽しいよ！

トマトを
育てよう！

運動すると
ごはんが
おいしいよ！
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