
手
づ
く
り
の
紙
芝
居
で
魅
力
発
信

関
之
尾
滝
の
紙
芝
居

関
之
尾
滝
の
魅
力
を
伝
え
る
観
光
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ
イ
ド
関
之
尾
む
か
え
び

と
の
会
（
花
原
恵
子
会
長
）
に
よ
る
紙

芝
居
の
初
披
露
が
３
月
13
日
、
庄
内
小

学
校
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
幅
広
い
世
代

の
人
に
関
之
尾
滝
に
興
味
を
持
っ
て
も

ら
お
う
と
昨
年
２
月
か
ら
制
作
。
滝
に

ま
つ
わ
る
恋
物
語
の
「
お
雪
さ
ん
」
や

庄
内
川
か
ら
農
業
用
水
を
引
く
事
業
を

成
し
遂
げ
た
「
坂
元
源げ

ん
べ
え

兵
衛
」
の
話
な

ど
、
３
編
を
紹
介
し
ま
し
た
。
花
房

桃も
も
か花
さ
ん
（
４
年
）
は
「
関
之
尾
に
関

す
る
歴
史
を
知
る
こ
と
が
で
き
た
。
次

は
読
む
練
習
を
し
て
紙
芝
居
に
チ
ャ
レ

ン
ジ
し
た
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

未
来
の
子
ど
も
た
ち
に
つ
な
ぐ
緑

ど
ん
ぐ
り
１
０
０
０
年
の
森
植
樹
会

３
月
17
日
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
ど
ん
ぐ
り

１
０
０
０
年
の
森
を
つ
く
る
会
主
催
の

植
樹
会
が
高
城
町
四
家
地
区
の
国
有
林

内
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
17
回
目
と
な

る
今
回
は
、
市
内
外
か
ら
家
族
連
れ
な

ど
約
６
４
０
人
が
参
加
。
参
加
者
ら

は
、
苗
木
の
植
栽
方
法
の
説
明
を
受
け

た
後
、
１
・
93
㌶
の
区
画
に
山
ぐ
わ
や

ス
コ 

ッ
プ
を
使
っ
て
、
ク
ヌ
ギ
や
カ
シ

な
ど
の
苗
木
６
、０
０
０
本
を
植
樹
し

ま
し
た
。
堀
之
内
優
子
さ
ん
（
山
之
口

町
花
木
）
は
「
子
ど
も
た
ち
の
明
る
い

未
来
に
向
か
っ
て
、
苗
木
が
大
き
く
成

長
す
る
こ
と
を
祈
り
な
が
ら
植
え
ま
し

た
」
と
願
い
を
込
め
て
い
ま
し
た
。

さ
て
、今
年
の
幸
運
は
誰
の
手
に
？

さ
く
ら
福
男・福
女

今
年
１
年
の
運
を
占
う
さ
く
ら
福

男
・
福
女
が
３
月
30
日
、
も
ち
お
桜
ま

つ
り
会
場
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
４
回

目
と
な
る
今
年
は
、
男
性
33
人
、
女
性

22
人
が
参
加
。
参
加
者
ら
は
、
桜
並
木

を
通
り
抜
け
、
２
９
０
段
の
石
段
を
駆

け
登
り
母
智
丘
神
社
本
殿
ま
で
の
約
２

㌔
の
コ
ー
ス
で
１
番
福
を
目
指
し
て
い

ま
し
た
。
祝
吉
中
陸
上
部
顧
問
の
今
村

正ま
さ
み美

さ
ん
（
三
股
町
）
は
「
景
色
を
楽

し
む
余
裕
は
な
か
っ
た
が
、
教
え
子
３

人
が
上
位
に
入
賞
し
た
の
で
う
れ
し
い
。

来
年
は
、
生
徒
に
負
け
な
い
よ
う
に
上

位
を
目
指
し
て
走
り
た
い
」
と
来
年
へ

の
意
気
込
み
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

体
育
館
が
巨
大
な
弓
道
場
に
大
変
身

第
26
回
都
城
弓
ま
つ
り
全
国
弓
道
大
会

竹
弓
の
生
産
日
本
一
の
ま
ち
都
城
を

全
国
に
Ｐ
Ｒ
し
よ
う
と
、
全
国
弓
道
大

会
が
３
月
23
日
・
24
日
、
早
水
公
園
体

育
文
化
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し

た
。
全
国
の
愛
好
家
約
２
、８
０
０
人

が
出
場
。
中
学
生
、
高
校
生
、
一
般
の

部
に
分
か
れ
、
練
習
の
成
果
を
競
い
合

い
ま
し
た
。
選
手
ら
は
28
㍍
先
の
的
に

狙
い
を
定
め
、
気
を
落
ち
着
か
せ
な
が

ら
矢
を
射
っ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
会

場
で
は
都
城
大
弓
の
展
示
販
売
も
行
わ

れ
、
川
井
田
一
郎
さ
ん
（
鹿
児
島
県
姶

良
市
）
は
「
魅
力
的
な
弓
を
た
く
さ
ん

見
ら
れ
て
楽
し
い
で
す
」
と
ず
ら
り
と

並
ん
だ
弓
に
見
入
っ
て
い
ま
し
た
。
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平
和
の
尊
さ
語
り
継
ぐ

都
城
市
特
別
攻
撃
隊
戦
没
者
慰
霊
祭

太
平
洋
戦
争
末
期
、
旧
都
城
西
・
東

飛
行
場
か
ら
出
撃
し
た
特
攻
隊
員
ら
を

追
悼
す
る
特
別
攻
撃
隊
戦
没
者
慰
霊
祭

が
４
月
６
日
、
都
島
公
園
で
行
わ
れ
ま

し
た
。
同
慰
霊
祭
は
、
毎
年
、
西
飛
行

場
か
ら
特
攻
隊
第
一
陣
が
出
撃
し
た
昭

和
20
年
４
月
６
日
に
合
わ
せ
て
行
わ

れ
、
県
内
外
か
ら
遺
族
や
関
係
者
ら
約

３
７
０
人
が
出
席
。
黙
と
う
や
献
花
な

ど
の
後
、
池
田
真ま

の

か
乃
花
さ
ん
（
西
中
３

年
）
が
「
私
た
ち
は
、
幸
せ
で
あ
る
今

に
も
っ
と
感
謝
す
べ
き
で
す
。
戦
争
の

悲
し
み
と
平
和
へ
の
感
謝
を
い
つ
ま
で

も
伝
え
続
け
て
い
き
た
い
」
と
平
和
へ

の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
朗
読
し
ま
し
た
。

皆
さ
ん
の
声
、お
聴
か
せ
く
だ
さ
い
！

市
長
と
語
ろ
う
！　
ス
マ
イ
ル・ミ
ー
テ
ィ
ン
グ

市
民
の
皆
さ
ん
の
声
を
ま
ち
づ
く
り

に
生
か
し
、
市
政
へ
の
理
解
、
関
心
を

深
め
て
も
ら
お
う
と
市
長
と
語
ろ
う
！

ス
マ
イ
ル
・
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
が
４
月
16

日
、
中
郷
地
区
公
民
館
を
皮
切
り
に
始

ま
り
ま
し
た
。
こ
の
企
画
は
、
池
田
市

長
が
就
任
後
、
市
内
15
地
区
を
回
る
初

の
取
り
組
み
で
、
地
域
住
民
ら
約
80
人

が
参
加
。
市
長
の
説
明
の
後
、
参
加
者

か
ら
観
光
や
畜
産
の
振
興
、
市
有
地
の

活
用
、
ま
ち
づ
く
り
協
議
会
な
ど
さ
ま

ざ
ま
な
分
野
に
わ
た
り
、
活
発
に
質
問

や
意
見
が
出
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
今

後
の
日
程
に
つ
い
て
は
、
広
報
都
城
で

随
時
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

地
域
の
安
全
は
我
々
が
守
る

都
城
市
消
防
団
入
団
式

市
民
の
生
命
と
財
産
を
守
る
消
防
団

員
の
入
団
式
が
４
月
７
日
、
消
防
局
屋

内
訓
練
場
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
21
歳
か

ら
53
歳
ま
で
76
人
が
入
団
。
新
入
団
員

ら
は
今
後
、
火
災
や
台
風
な
ど
の
自
然

災
害
か
ら
市
民
を
守
る
た
め
、
厳
し
い

訓
練
に
臨
み
ま
す
。
式
典
で
は
、
池
田

市
長
が
「
消
防
団
員
は
、
地
域
の
安
全

を
最
前
線
で
守
る
重
要
な
役
割
。
今
日

の
気
持
ち
を
忘
れ
ず
、
地
域
の
た
め
に

尽
く
し
て
ほ
し
い
」
と
訓
示
。
新
入
団

員
を
代
表
し
て
宣
誓
し
た
巢
立
誠せ

い

悟ご

さ

ん
（
岩
満
町
）
は
「
消
防
団
員
と
し
て

の
誇
り
を
持
っ
て
活
動
し
て
い
き
た

い
」
と
活
躍
を
誓
い
ま
し
た
。

起
伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス
を
走
り
抜
け
る

都
城
さ
く
ら
マ
ラ
ソ
ン

地
元
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
や
高
校
生

ら
約
２
５
０
人
が
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し

て
運
営
を
支
え
る
都
城
さ
く
ら
マ
ラ
ソ

ン
が
３
月
31
日
、
高
城
運
動
公
園
を
発

着
に
行
わ
れ
ま
し
た
。年
代
別
の
３
㌔
・

５
㌔
・
10
㌔
・
ハ
ー
フ
マ
ラ
ソ
ン
の
部

に
２
、０
１
５
人
が
参
加
。
参
加
者
ら

は
、
起
伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス
に
苦
労
し

な
が
ら
も
、
心
地
よ
い
春
風
を
感
じ
な

が
ら
健
脚
を
競
い
合
い
ま
し
た
。
３
㌔

の
小
学
校
３
・
４
年
生
男
子
の
部
で
優

勝
し
た
柳
か
な
と
く
ん
（
鹿
児
島
県
肝

付
町
）
は
「
今
回
は
11
分
台
だ
っ
た
け

ど
、
次
は
10
分
台
を
目
指
し
た
い
」
と

次
の
目
標
を
見
据
え
て
い
ま
し
た
。
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都
城
の
魅
力
を
全
国
に
発
信
し
よ

う
と
市
が
、
今
年
度
新
た
に
設

け
た
「
み
や
こ
ん
じ
ょ
大
使
」。
そ
の

第
１
号
と
し
て
委
嘱
を
受
け
た
の
が
、

プ
ロ
の
チ
ン
ド
ン
屋「
花
ふ
ぶ
き
一
座
」

座
長
の
宮
田
若
奈
さ
ん
（
志
比
田
町
・

42
歳
）
で
す
。

宮
田
さ
ん
は
、
都
農
町
の
出
身
。
教

員
を
目
指
し
て
関
西
の
大
学
で
学
ん
だ

後
、
県
内
企
業
に
就
職
し
た
宮
田
さ
ん

は
、
そ
の
後
、
結
婚
を
機
に
移
り
住
ん

だ
大
阪
で
「
チ
ン
ド
ン
」
に
出
会
い
、

そ
の
魅
力
に
引
き
込
ま
れ
ま
し
た
。
そ

の
と
き
弟
子
入
り
し
た
「
な
に
わ
屋
」

で
の
３
年
に
及
ぶ
厳
し
い
修
行
に
耐

え
、
夫
の
故
郷
で
あ
る
都
城
で
「
花
ふ

ぶ
き
」
一
座
を
旗
揚
げ
し
ま
し
た
。

「
人
に
笑
顔
を
与
え
ら
れ
る
日
本
一

に
な
る
こ
と
」
を
目
指
す
宮
田
さ
ん
。

20
歳
の
と
き
に
立
て
た
こ
の
目
標
を
達

成
す
る
た
め
、
誰
に
も
負
け
な
い
「
笑

顔
」
を
武
器
に
、
商
店
街
の
イ
ベ
ン
ト

や
祭
り
の
会
場
な
ど
で
、
興
行
を
こ
な

す
慌
た
だ
し
い
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま

す
。
チ
ン
ド
ン
屋
と
し
て
歩
ん
で
き
た

こ
れ
ま
で
を
振
り
返
り
「
家
族
の
理
解

が
あ
っ
て
で
き
る
こ
と
。
支
え
て
く
れ

る
家
族
の
た
め
に
も
、
日
本
一
の
チ
ン

ド
ン
屋
を
目
指
し
て
稽
古
に
励
み
た

い
」
と
気
持
ち
を
引
き
締
め
ま
す
。

４
月
５
日
か
ら
３
日
間
に
わ
た
っ
て

富
山
県
で
開
催
さ
れ
た
「
全
日
本
チ
ン

ド
ン
コ
ン
ク
ー
ル
」
に
出
場
し
た
宮
田

さ
ん
。
同
大
会
で
、
見
事
入
賞
を
果
た

し
「
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
に
笑
顔
の
花

を
咲
か
せ
る
プ
ロ
の
チ
ン
ド
ン
屋
と
し

て
、
精
進
し
た
い
」
と
意
気
込
み
を
見

せ
ま
す
。

み
や
こ
ん
じ
ょ
大
使
と
し
て
の
活
動

に
つ
い
て
宮
田
さ
ん
は
「
都
城
の
温
暖

な
気
候
が
育
む
お
い
し
い
肉
や
野
菜
、

観
光
資
源
な
ど
の
魅
力
、
そ
し
て
何
よ

り
も
市
民
の
皆
さ
ん
の
温
か
さ
と
笑
顔

を
、
全
国
の
皆
さ
ん
に
知
っ
て
も
ら
い

た
い
」
と
抱
負
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

今
後
、
市
で
は
、
市
内
在
住
者
も
含

め
、
都
城
を
応
援
し
て
い
た
だ
け
る
人

に
み
や
こ
ん
じ
ょ
大
使
を
委
嘱
し
、
都

城
の
魅
力
を
県
内
外
に
発
信
し
て
い
き

ま
す
。　

幸せの花咲かせます！

宮田 若奈 さん

チンドン屋「花ふぶき一座」座長
みやこんじょ大使第１号　
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森
の
恵
み
を
１
年
を
通
し
て
体
感

で
き
る
自
然
の
宝
庫
で
、「
遊
歩

百
選
」
に
も
選
ば
れ
て
い
る
曽
於
市
財

部
町
の
「
悠ゆ

う
き
ゅ
う久

の
森
」。
そ
の
森
で
植

樹
活
動
を
続
け
て
い
る
の
が
「
も
み
じ

の
森
の
会
」
で
す
。

　

平
成
12
年
か
ら
植
樹
を
始
め
た
も

み
じ
の
森
の
会
。
ま
ち
お
こ
し
団
体

日ひ
め
ぎ招

塾
の
活
動
の
一
環
と
し
て
ス
タ
ー

ト
し
て
、「
自
然
に
触
れ
て
楽
し
む
こ

と
」「
未
来
の
人
た
ち
へ
プ
レ
ゼ
ン
ト

を
残
す
こ
と
」

を
目
的
に
活

動
し
て
い
ま

す
。「
モ
ミ
ジ

（
カ
エ
デ
科
の

数
種
）
の
寿

命
は
３
０
０

年
を
超
え
る

と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
未
来
の
人
が
、
自
分
た
ち
の

植
え
た
木
を
見
る
。
そ
ん
な
こ
と
を
想

像
す
る
と
楽
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
す

よ
」
と
同
会
代
表
の
川
添
義よ

し
か
ず一
さ
ん
は

笑
顔
で
語
り
ま
す
。

　

苗
を
預
か
っ
て
育
て
る
里
親
会
員

と
一
般
会
員
１
、３
０
０
人
以
上
が
植

樹
し
た
苗
木
は
、
こ
れ
ま
で
に
約
６
、

５
０
０
本
に
の
ぼ
り
ま
す
。
春
と
秋
に

開
催
さ
れ
る
植
樹
祭
に
は
県
内
外
か
ら

多
く
の
人
が
参
加
し
、
カ
エ
デ
や
山
桜

な
ど
を
植
え
て
い
ま
す
。植
樹
後
に
は
、

食
事
会
や
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト
な
ど
が
開

か
れ
、
そ
の
交
流
も
楽
し
み
の
一
つ
と

な
っ
て
い
ま
す
。

　

毎
年
11
月
に
開
催
さ
れ
る
「
悠
久
の

森
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
大
会
」
で
は
、
同
会

が
植
樹
し
た
モ
ミ
ジ
が
鮮
や
か
に
色
付

き
、
参
加
者
の
目
を
楽
し
ま
せ
て
く
れ

ま
す
。「
モ
ミ

ジ
の
植
樹
を

通
じ
て
未
来

に
夢
を
描
く
」

を
テ
ー
マ
に
、

こ
れ
か
ら
も

同
会
の
活
動

は
続
き
ま
す
。

今
月
は
、
曽
於
市
の
悠
久
の
森

で
植
樹
活
動
を
続
け
る
も
み
じ

の
森
の
会
を
紹
介
し
ま
す
。

か
ん
き
り
し
ま
た
ん
ぼ
う

◎
問
い
合
わ
せ　

　

曽
於
市
企
画
課　

　

☎
76
ー
８
８
０
２

Vol.13

●材料
　アスパラガス…200g　　　　油揚げ…40g　　
　玉ネギ…80g　　　　　　　　かつお節…３g
　
Ａ
　酢…大さじ１　サラダ油…大さじ１

　　　薄口しょうゆ…大さじ１

●下準備
　アスパラガス…根元の硬い皮をむき、斜めに薄く切る
　油揚げ…３cmぐらいの長さで、５mm幅に切る
　玉ネギ…縦薄切りにして水にさらした後、水気を切る

●作り方
①アスパラガスと油揚げをテフロン加工のフライパン
　で一緒に焼き、火が通ったら皿に取り出す（油は不要）
②Ａを混ぜ合わせ、①と玉ネギ、かつお節を加えて和
　える

玉ネギに含まれる硫化アリル
は、ビタミンＢ1の吸収を高

め、新陳代謝を活発にするので、
疲労回復にも効果的です。

※ 1人分 89kcal、塩分 0.8g
新玉ネギと焼きアスパラガスのサラダ

玉ネギを水にさらし過ぎると、栄養分が
流れ出てしまいます。新玉ネギなどはそ
のまま使うか短時間水にさらしましょう。

※
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

◎問い合わせ　健康課　☎ 23 ｰ 2765

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～

油揚げを、フライパンで焼く代わりに魚焼き
グリルやオーブントースターなどで軽く焼き
目を付けると、食感を楽しむことができます。
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