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盆
地
の
温
か
い
お
も
て
な
し

な
な
つ
星
in
九
州
第
１
便

　

Ｊ
Ｒ
九
州
の
豪
華
寝
台
列
車
「
な
な

つ
星
in
九
州
」の
第
１
便
が
10
月
16
日
、

都
城
駅
に
到
着
し
ま
し
た
。
ワ
イ
ン
レ

ッ
ド
の
高
級
感
あ
ふ
れ
る
車
両
を
一
目

見
よ
う
と
、
２
、０
０
０
人
以
上
が
来

場
。「
す
ご
い
」「
か
っ
こ
い
い
」
な
ど

と
歓
声
を
上
げ
、
熱
烈
に
出
迎
え
ま
し

た
。
乗
客
の
到
着
に
合
わ
せ
て
開
催
さ

れ
た
歓
迎
式
典
で
は
、池
田
市
長
が「
素

晴
ら
し
い
旅
に
な
る
よ
う
祈
り
ま
す
」

と
歓
迎
の
あ
い
さ
つ
を
述
べ
た
後
、
お

か
げ
祭
り
振
興
会
が
太
鼓
演
奏
や
獅
子

舞
い
を
披
露
し
ま
し
た
。な
な
つ
星
は
、

来
年
３
月
い
っ
ぱ
い
毎
週
水
曜
日
に
都

城
駅
に
停
車
し
ま
す
。

昔
な
が
ら
の
遊
び
に
大
満
足

都
城
島
津
邸
キ
ッ
ズ
デ
ー

　

都
城
島
津
邸
キ
ッ
ズ
デ
ー
が
10
月
19

日
、都
城
島
津
邸
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

ベ
ー
ゴ
マ
大
会
や
竹
馬
、
竹
と
ん
ぼ
な

ど
昔
な
が
ら
の
遊
び
を
体
験
で
き
る
と

あ
っ
て
、市
内
外
か
ら
約
１
０
０
人
が

参
加
。ベ
ー
ゴ
マ
大
会
で
は
、「
チ
ッ
チ

の
チ
」の
掛
け
声
に
合
わ
せ
勢
い
よ
く

台
に
向
け
て
腕
を
振
り
下
ろ
す
と
、コ

マ
が
互
い
に
激
し
く
ぶ
つ
か
り
合
い
、

台
か
ら
弾
き
飛
ば
さ
れ
る
た
び
に
大
き

な
歓
声
が
上
が
っ
て
い
ま
し
た
。ま
た
、

同
会
場
内
で
は
、
生
け
花
体
験
コ
ー
ナ

ー
や
手
作
り
の
子
ど
も
よ
ろ
い
試
着
体

験
な
ど
が
行
わ
れ
、参
加
者
ら
は
親
子

で
休
日
を
楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。

新
た
な
ご
当
地
グ
ル
メ
に
舌
鼓

み
や
こ
ん
じ
ょ
肉
丼
グ
ラ
ン
プ
リ

　

10
月
26
日
・
27
日
の
２
日
間
、
都
城

圏
域
地
場
産
業
振
興
セ
ン
タ
ー
で
地
場

産
業
ま
つ
り
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今

回
は
、
メ
ー
ン
企
画
と
し
て
都
城
の
新

た
な
名
物
を
作
ろ
う
と
「
み
や
こ
ん
じ

ょ
肉
丼
グ
ラ
ン
プ
リ
」
が
行
わ
れ
、
約

３
、０
０
０
人
の
投
票
に
よ
り
グ
ラ
ン

プ
リ
が
決
定
。
グ
ラ
ン
プ
リ
に
輝
い
た

事
業
者
の
代
表
𠮷
田
努
さ
ん
は
「
皆
さ

ん
か
ら
支
持
さ
れ
た
こ
の
肉
丼
を
、
都

城
を
代
表
す
る
メ
ニ
ュ
ー
に
育
て
て
い

き
た
い
」
と
意
気
込
み
を
語
っ
て
い
ま

し
た
。
今
回
、
肉
丼
グ
ラ
ン
プ
リ
に
出

品
さ
れ
た
一
部
の
メ
ニ
ュ
ー
は
、
出
店

事
業
者
の
店
舗
で
提
供
さ
れ
ま
す
。

多
彩
な
環
境
イ
ベ
ン
ト
大
に
ぎ
わ
い

環
境
ま
つ
り

　

環
境
ま
つ
り
が
10
月
26
日
、
リ
サ
イ

ク
ル
プ
ラ
ザ
さ
い
せ
い
館
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
メ
ー
ン
ス
テ
ー
ジ
を
は
じ
め

環
境
に
関
係
す
る
68
の
コ
ー
ナ
ー
を
設

置
。
太
陽
光
で
動
く
ソ
ー
ラ
ー
バ
ッ
タ

親
子
製
作
教
室
や
、
騒
音
測
定
器
を
使

っ
た
小
学
生
大
声
大
会
、
手
作
り
堆
肥

の
無
料
配
布
な
ど
多
彩
な
イ
ベ
ン
ト

に
、
親
子
連
れ
な
ど
約
５
、０
０
０
人

が
来
場
し
ま
し
た
。
牛
乳
パ
ッ
ク
を
再

利
用
す
る
紙
す
き
を
体
験
し
た
野
村

花か

ほ歩
さ
ん
（
大
王
小
１
年
）
は
「
ミ
キ

サ
ー
で
色
が
混
じ
り
合
っ
た
り
、
ロ
ー

ラ
ー
を
使
っ
た
り
す
る
の
が
楽
し
か
っ

た
」
と
目
を
輝
か
せ
て
い
ま
し
た
。
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手
作
り
の
催
し
に
ぎ
わ
い
再
び

東
目
街
道
秋
祭
り

　

10
月
26
日
、
旧
後
藤
家
商
家
交
流
資

料
館
周
辺
で
東ひ
が
し
め目
街
道
秋
祭
り
と
、
秋

の
恵
み
に
感
謝
す
る
収
穫
祭
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
東
目
街
道
と
は
、
鹿
児
島

藩
の
公
道
と
し
て
利
用
さ
れ
た
主
要
三

筋
（
出
水
筋
、
大
口
筋
、
高
岡
筋
）
の

一
つ
。
来
場
者
ら
は
、
地
元
小
中
学
校

に
よ
る
吹
奏
楽
の
演
奏
や
高
城
プ
ロ
レ

ス
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
ほ
か
、
農
産

物
の
販
売
な
ど
秋
の
催
し
を
満
喫
し
て

い
ま
し
た
。
高
城
観
光
協
会
の
鶴
田
勝

会
長
は
「
地
元
の
人
た
ち
が
協
力
し
あ

っ
て
で
き
る
手
作
り
の
イ
ベ
ン
ト
。
か

つ
て
の
に
ぎ
わ
い
を
再
現
で
き
た
と
思

う
」
と
手
応
え
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

威
風
堂
々
と
弥
五
郎
ど
ん
が
浜
殿
下
り

山
之
口
弥
五
郎
ど
ん
祭
り

　

山
之
口
弥
五
郎
ど
ん
祭
り
が
11
月
３

日
、
的ま
と
の
し
ょ
う
は
ち
ま
ん
ぐ
う

野
正
八
幡
宮
周
辺
で
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
身
の
丈
４
㍍
の
弥
五
郎
ど
ん

を
先
頭
に
、
獅
子
舞
い
や
み
こ
し
な
ど

約
２
０
０
人
が
浜は

ま殿
下
り
。
行
列
は
、

鳥
居
ま
で
の
道
の
り
６
０
０
㍍
を
、
約

30
分
か
け
て
練
り
歩
き
ま
し
た
。
弥
五

郎
ど
ん
に
触
れ
る
と
病
気
を
せ
ず
、
１

年
間
元
気
に
過
ご
せ
る
と
い
う
い
わ
れ

か
ら
、
見
物
客
ら
が
、
無
病
息
災
を
祈

願
し
て
着
物
に
触
る
な
ど
し
て
い
ま
し

た
。
東
京
か
ら
帰
省
し
た
山
元
宏
美
さ

ん
は
「
祖
母
が
毎
年
楽
し
み
に
し
て
い

た
行
事
。よ
う
や
く
参
加
で
き
ま
し
た
」

と
笑
顔
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

盆
地
の
空
を
優
雅
に
舞
う

南
九
州
ハ
ン
グ
グ
ラ
イ
ダ
ー
大
会

　

南
九
州
ハ
ン
グ
グ
ラ
イ
ダ
ー
大
会
が

11
月
４
日
、
金
御
岳
公
園
山
頂
と
サ
シ

バ
広
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
雨
天
の

た
め
開
催
が
１
日
延
期
さ
れ
る
中
、
10

チ
ー
ム
、
18
人
が
出
場
。
競
技
は
、
半

径
20
㍍
の
円
の
中
に
砂
袋
を
投
下
す
る

種
目
ス
ト
リ
ー
マ
ー
や
着
地
姿
勢
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
な
ど
の
優
越
に
よ
り
競

わ
れ
、
華
麗
な
飛
行
操
作
に
、
訪
れ
た

観
客
か
ら
歓
声
が
上
が
っ
て
い
ま
し

た
。
福
岡
県
か
ら
初
出
場
し
た
井
上
伸

夫
さ
ん
は
「
着
地
点
と
な
る
広
場
も
整

備
さ
れ
て
い
て
、
会
場
の
雰
囲
気
も
よ

か
っ
た
。
来
年
も
ぜ
ひ
参
加
し
た
い
」

と
話
し
て
い
ま
し
た
。

市
民
の
台
所
に
大
集
合
！

市
場
ま
つ
り

　

新
鮮
な
魚
や
野
菜
の
消
費
拡
大
を
図

る
市
場
ま
つ
り
が
11
月
３
日
、
公
設
地

方
卸
売
市
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
早

朝
か
ら
多
く
の
家
族
連
れ
ら
が
新
鮮
で

市
価
よ
り
安
く
買
え
る
食
材
を
求
め
、

来
場
。
マ
グ
ロ
の
解
体
実
演
や
大
鍋
の

振
る
舞
い
な
ど
に
長
蛇
の
列
が
で
き
て

い
ま
し
た
。
ま
た
、
来
場
者
ら
は
、
切

り
花
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
教
室
や
ス
テ
ー

ジ
イ
ベ
ン
ト
な
ど
、
普
段
、
入
る
こ
と

の
で
き
な
い
同
施
設
で
の
催
し
を
楽
し

ん
で
い
ま
し
た
。
永
野
碧あ

お
ば波
さ
ん
（
祝

吉
小
３
年
）
は
「
ブ
リ
大
根
が
お
い
し

く
て
、
弟
の
分
も
食
べ
て
お
腹
い
っ
ぱ

い
で
す
」
と
満
足
し
て
い
ま
し
た
。
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Smiling  Faces  of  Miyakonojo

牛
の
体
型
や
毛
並
み
、
乳
房
の
形

の
美
し
さ
な
ど
を
競
う
、
第
57

回
宮
崎
県
畜
産
共
進
会
乳
用
種
種
牛
の

部
で
最
高
位
と
な
る
農
林
水
産
大
臣
賞

を
受
賞
し
た
の
が
、川
野
大
輔
さ
ん（
上

長
飯
町
・
32
歳
）
で
す
。

　

両
親
が
一
生
懸
命
農
業
に
打
ち
込
む

姿
を
見
て
育
っ
た
川
野
さ
ん
は
、
小
学

生
の
時
に
「
両
親
と
一
緒
に
牛
を
育
て

た
い
」
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

現
在
、
川
野
さ
ん
の
牛
舎
に
は
出
産

を
経
験
し
た
乳
牛
の
母
牛
約
60
頭
と
子

牛
約
30
頭
を
飼
育
し
て
い
て
、
日
頃
か

ら
餌
の
管
理
や
病
気
に
な
ら
な
い
よ
う

に
細
心
の
注
意
を
払
っ
て
い
ま
す
。

　
「
酪
農
は
、
早
朝
か
ら
の
餌
や
り
や

搾さ
く
に
ゅ
う
乳
、
牛
舎
の
掃
除
な
ど
重
労
働
が
多

い
の
で
す
が
、
子
ど
も
へ
愛
情
を
注
ぐ

よ
う
に
牛
た
ち
に
も
接
し
て
い
ま
す
」

と
話
す
川
野
さ
ん
。

　

今
回
、
共
進
会
で
受
賞
し
た
「
Ｄ
Ｋ

Ｆ
シ
ョ
イ
ド
レ
ー
ガ
ン
ダ
ー
ハ
イ
ム
」

は
、
自
信
を
も
っ
て
育
て
た
一
頭
。
共

進
会
へ
の
出
品
は
、
父
親
の
代
か
ら
続

け
て
い
て
29
年
目
に
し
て
大
臣
賞
を
獲

得
。「
基
礎
を
築
い
て
く
れ
た
両
親
へ

大
き
な
プ
レ
ゼ
ン
ト
が
で
き
ま
し
た
」

と
両
親
と
共
に
歩
ん
だ
道
の
り
を
振
り

返
り
ま
す
。
そ
し
て
、
い
つ
も
隣
で
支

え
て
く
れ
る
妻
や
子
ど
も
た
ち
、
若
い

後
継
者
の
仲
間
た
ち
の
協
力
も
あ
っ
た

と
、
感
謝
の
気
持
ち
を
語
り
ま
す
。

　

後
継
者
仲
間
と
と
も
に
牛
を
導
入

し
、
自
分
た
ち
で
交
配
技
術
の
探
究
を

続
け
、
い
か
に
良
い
子
牛
を
生
ま
せ
る

こ
と
が
で
き
る
か
、
日
々
精
進
を
続
け

て
い
ま
す
。

　

平
成
26
年
に
、
本
市
で
開
催
さ
れ
る

「
都
城
地
域
Ｂ
＆
Ｗ
シ
ョ
ー
」
と
、
熊

本
県
で
開
催
さ
れ
る
「
オ
ー
ル
九
州
ブ

ラ
ッ
ク
ア
ン
ド
ホ
ワ
イ
ト
シ
ョ
ー
」
で

入
賞
す
る
こ
と
が
次
の
目
標
と
語
る
川

野
さ
ん
。
そ
し
て
、
そ
の
先
に
は
、
平

成
27
年
に
北
海
道
で
開
催
さ
れ
る
全
日

本
ホ
ル
ス
タ
イ
ン
共
進
会
で
の
上
位
入

選
の
夢
が
あ
り
ま
す
。
農
業
を
取
り
巻

く
環
境
は
、
決
し
て
楽
な
も
の
で
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、
飼
育
技
術
を
磨
き
な
が

ら
新
た
な
夢
に
向
か
っ
て
、
こ
れ
か
ら

も
、
挑
戦
を
続
け
ま
す
。

川野　大輔 さん

家族と共につかんだ栄誉！
第 57 回宮崎県畜産共進会乳用種種牛の部
グランドチャンピオン

農林水産大臣賞
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毎月19日は、「食育の日」
 ～家族そろって食事を楽しみましょう～

両
駅
は
、
と
も
に
明
治
36
年
の
開

業
。
鹿
児
島
県
内
最
古
の
木
造
駅
舎
と

し
て
、今
年
１
１
０
年
を
迎
え
ま
し
た
。

平
成
18
年
に
は
国
の
登
録
有
形
文
化
財

と
な
り
、
趣
き
の
あ
る
漆し
っ
く
い喰
の
壁
や
木

枠
の
窓
な
ど
が
、
多
く
の
人
を
ひ
き
つ

け
ま
す
。
こ
れ
ら
の
駅
に
は
、特
急「
は

や
と
の
風
」
も
停
車
し
、
休
日
に
は
多

く
の
鉄
道
フ
ァ
ン
も
訪
れ
ま
す
。

■
嘉
例
川
駅

　

霧
島
市
隼
人
町
嘉
例
川
に
あ
る
無
人

駅
で
、
夜
は
竹た

け
ど
う
ろ
う

灯
籠
が
灯
り
、
駅
前
広

場
で
は
季
節
ご
と
に
イ
ベ
ン
ト
が
開
催

さ
れ
ま
す
。
駅
前

に
は
公
園
や
、
昔

の
農
器
具
や
写
真

な
ど
が
展
示
さ
れ

て
い
る
「
小
さ
な

博
物
館
」
も
あ
り

ま
す
。

●
大
人
気
の
駅
弁

　

竹
の
子
ご
飯
や
が
ね
な
ど
が
入
っ
た

田
舎
駅
弁「
百
年
の
旅
物
語
か
れ
い
川
」

を
土
・
日
曜
日
、
祝
日

に
限
り
駅
舎
内
で
販

売
。
九
州
の
駅
弁
ラ
ン

キ
ン
グ
で
は
平
成
19
年

か
ら
３
年
連
続
１
位
を

獲
得
し
ま
し
た
。

■
大
隅
横
川
駅

　

霧
島
市
横
川
町
に
あ
る
無
人
駅
で
、

昔
は
山
ヶ
野
金
山
で
採
掘
さ
れ
た
金
の

運
搬
駅
と
し
て
利
用
さ
れ
ま
し
た
。
駅

舎
で
は
、
季
節
の
飾
り
付
け
や
地
域
の

子
ど
も
た
ち
の
絵
画
展
な
ど
の
催
し
を

開
催
。
第
１
・
３
日
曜

日
開
催
の
ぽ
っ
ぽ
市
で

は
、横
川
発
祥
の
郷
土

菓
子「
げ
た
ん
は
」な
ど

を
販
売
し
て
い
ま
す
。

●
現
存
す
る
戦
争
の
記
録

　

ホ
ー
ム
の
柱
に
は
、
戦
時
中
に
機
銃

掃
射
で
打
ち
抜
か
れ
た
痕
跡
が
残
り
、

空
襲
の
激
し
さ
を
今
に
伝
え
ま
す
。

　

次
の
停
車
駅
は
湧
水
町
で
す
。

◎
問
い
合
わ
せ　

　

霧
島
市
秘
書
広
報
課

　

☎
０
９
９
５

－

64

－

０
９
５
５

今
回
は
、
霧
島
市
内
の
11
駅
の
中
か
ら

Ｊ
Ｒ
九
州
肥
薩
線
の
嘉か
れ
い
が
わ

例
川
駅
と
大
隅

横
川
駅
を
紹
介
し
ま
す
。

※
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

【菊
きっか

花カブ】
●材料（４人分）
　カブ…160g　塩…ひとつまみ　赤唐辛子（飾り用）
　Ａ　酢…大さじ1・1/2　砂糖…小さじ２　　　塩…小さじ1/6　　  ゆずの皮
●作り方
　①カブは細かい格子状に包丁を入れ、塩水に30分ほど付け
　　固く絞る
　②容器にＡと①を入れ、冷蔵庫で一晩置く

【サツマ芋とリンゴのきんとん】
●材料（４人分）
　サツマ芋…中１本（200g）　リンゴ…1/4個（90g）
　砂糖…15g（芋の甘さで調整する）
●下準備
　サツマ芋…皮をむいて１～２cm幅に切り、水にさらす
　リンゴ…小さくスライスする
●作り方
　①鍋にサツマ芋とリンゴを入れ、ひたひたの水で煮る
　②サツマ芋が煮えたら、味を見ながら砂糖を加えて煮る
　③煮詰まったら、つぶして茶金絞りにする

ゆずの皮には、ビタミンＣが豊富に含まれて
います。刻んだり、すりおろしたりして、

薬味として使うと料理の味を引き立てます。

身近にあるものでおもてなし料理
◎問い合わせ　健康課　☎ 23 ｰ 2765

【鮭
さけ

のゆず風味焼き】
●材料（４人分）　
　生鮭…60g×４枚　　塩…小さじ1/2　
　Ａ　薄口しょうゆ…大さじ１　　酒…大さじ１　　　みりん…大さじ１　　ゆず汁…大さじ1/2
●作り方
　①生鮭は、塩を振っておく
　②ボールにＡを合わせ、①の鮭を20分ほど漬ける
　③②の汁気を軽く切り、フライパンで両面を焼く

※ 1人分 97kcal、塩分 1.6g

※ 1 人分 16kcal、塩分 0.4g

※ 1 人分 93kcal

鮭を焼くとき、フライパンにクッキング
シートを敷くと焦げるのを防ぐことがで
き、フライパンも汚れないので片付けが
簡単にできます。

19 Miyakonojo City Public Relations 2013.12




