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手
作
り
の
味
に
舌
鼓

親
子
で
郷
土
料
理
講
習
会

親
子
で
郷
土
料
理
講
習
会
が
６
月
16

日
、都
城
島
津
邸
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

家
庭
の
日
に
ち
な
ん
で
、
第
３
日
曜
日

に
開
催
さ
れ
た
よ
も
ぎ
大
福
作
り
に
親

子
10
組
が
参
加
。
子
ど
も
ら
は
、
よ
も

ぎ
を
混
ぜ
た
生
地
を
広
げ
、
あ
ん
こ
を

包
み
き
れ
い
な
形
に
丸
め
て
い
ま
し

た
。
大
福
が
出
来
上
が
る
と
、
参
加
者

ら
は
、
お
茶
の
歴
史
や
お
い
し
い
入
れ

方
な
ど
の
説
明
を
受
け
、
大
福
と
新
茶

を
味
わ
っ
て
い
ま
し
た
。
浦
上
麗れ

み海
さ

ん
（
６
歳
・
蓑
原
町
）
は
「
甘
い
あ
ん

こ
の
大
福
が
大
好
き
。
大
福
も
上
手
に

丸
め
ら
れ
た
」
と
出
来
栄
え
に
満
足
し

て
い
ま
し
た
。

ニ
ジ
マ
ス
捕
っ
た
ど
！

ニ
ジ
マ
ス
の
つ
か
み
捕
り

自
然
豊
か
な
関
之
尾
公
園
緑
の
村
を

多
く
の
人
に
知
っ
て
も
ら
お
う
と
６
月

22
日
、
同
公
園
内
の
プ
ー
ル
で
ニ
ジ
マ

ス
の
つ
か
み
捕
り
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

４
歳
か
ら
小
学
校
６
年
生
ま
で
の
児
童

ら
１
０
０
人
が
参
加
。
子
ど
も
ら
は
、

歓
声
と
水
し
ぶ
き
を
上
げ
て
、
プ
ー
ル

に
放
た
れ
た
約
３
０
０
匹
の
ニ
ジ
マ
ス

を
プ
ー
ル
の
隅
に
追
い
や
っ
た
り
、
勢

い
よ
く
飛
び
込
ん
だ
り
し
て
捕
ま
え
て

い
ま
し
た
。
田
中
優
大
く
ん
（
庄
内
小

４
年
）
は
「
ニ
ジ
マ
ス
は
ぬ
る
ぬ
る
し

て
い
た
け
ど
、
両
手
を
使
っ
て
う
ま
く

捕
ま
え
る
こ
と
が
で
き
た
」
と
ニ
ジ
マ

ス
を
手
に
笑
み
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

野
草
が
食
材
に
大
変
身
？

夏
の
園
芸
教
室

野
草
に
つ
い
て
学
ぶ
夏
の
園
芸
教
室

が
６
月
23
日
、
緑
の
相
談
所
で
開
催
さ

れ
ま
し
た
。
市
内
か
ら
19
人
が
参
加
。

参
加
者
ら
は
、
身
近
に
あ
る
野
草
が
薬

に
な
る
こ
と
や
手
軽
に
食
べ
ら
れ
る
こ

と
な
ど
、
講
師
の
説
明
を
熱
心
に
メ
モ

し
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
土
を
使
わ
ず

水
を
使
っ
て
ト
マ
ト
な
ど
を
育
て
る
水

耕
栽
培
を
見
学
し
た
後
、
家
庭
で
も
簡

単
に
栽
培
す
る
方
法
な
ど
を
学
び
ま
し

た
。坂
元
ト
キ
エ
さ
ん（
上
東
町
）は「
食

べ
ら
れ
る
野
草
が
た
く
さ
ん
あ
る
こ
と

に
驚
い
た
。
散
歩
の
時
は
、
も
っ
と
回

り
に
注
意
し
な
が
ら
歩
き
ま
す
」
と
野

草
の
魅
力
に
驚
い
て
い
ま
し
た
。

さ
わ
や
か
な
音
色
に
心
和
む

ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
２
０
１
３

ま
ち
な
か
キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
が
６

月
22
日
、
ウ
エ
ル
ネ
ス
交
流
プ
ラ
ザ
で

開
催
さ
れ
ま
し
た
。「
１
０
０
万
人
の

キ
ャ
ン
ド
ル
ナ
イ
ト
」
の
一
環
で
始

ま
っ
た
同
イ
ベ
ン
ト
に
多
く
の
家
族
連

れ
ら
が
来
場
。
会
場
内
は
、
約
２
０
０

個
の
ロ
ー
ソ
ク
の
灯
り
で
幻
想
的
な
雰

囲
気
に
包
ま
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
来
場

者
ら
は
、
併
せ
て
行
わ
れ
た
ハ
ー
プ
と

声
楽
の
コ
ン
サ
ー
ト
に
耳
を
傾
け
て
い

ま
し
た
。
吉
廣
光
子
さ
ん
（
末
吉
町
）

は
「
さ
わ
や
か
な
音
色
に
心
が
洗
わ
れ

た
。
夢
だ
っ
た
ハ
ー
プ
に
も
触
れ
る
こ

と
が
で
き
て
う
れ
し
い
。」と
コ
ン
サ
ー

ト
の
余
韻
に
浸
っ
て
い
ま
し
た
。
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オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
ら
と
ト
ス
リ
レ
ー

全
日
本
女
子
バ
レ
ー・バ
レ
ー
ボ
ー
ル
教
室

　

６
月
30
日
、
全
日
本
女
子
バ
レ
ー
ボ

ー
ル
チ
ー
ム
に
よ
る
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
教

室
が
早
水
公
園
体
育
文
化
セ
ン
タ
ー
で

行
わ
れ
ま
し
た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
銅

メ
ダ
ル
を
獲
得
し
た
憧
れ
の
選
手
ら
の

指
導
が
受
け
ら
れ
る
と
あ
っ
て
、
会
場

は
参
加
者
に
加
え
、
熱
烈
な
フ
ァ
ン
で

ほ
ぼ
満
席
。
参
加
し
た
小
学
生
１
５
０

人
は
、
選
手
た
ち
か
ら
ト
ス
や
体
全
体

を
使
っ
た
ア
タ
ッ
ク
の
方
法
な
ど
、
実

際
に
体
を
動
か
し
な
が
ら
学
ん
で
い
ま

し
た
。
内う

ち
た
て
わ

立
輪
な
づ
な
さ
ん
（
有
水
小

６
年
）
は
「
教
わ
っ
た
ト
ス
や
ア
タ
ッ

ク
を
試
合
に
生
か
し
た
い
」
と
意
気
込

み
を
見
せ
て
い
ま
し
た
。

に
ぎ
や
か
な
イ
ベ
ン
ト
で
街
が
元
気
に

七
夕
ま
つ
り「
織
り
姫
展
」

旧
後
藤
家
商
家
交
流
資
料
館
で
７
月

４
日
か
ら
７
日
ま
で
、「
織
り
姫
展
」

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
七
夕
の
日
は
、

女
子
の
裁
縫
や
手
芸
な
ど
の
上
達
を
願

う
行
事
で
も
あ
っ
た
こ
と
に
ち
な
ん

で
、
個
人
や
団
体
60
組
が
手
作
り
の
小

物
や
手
芸
品
な
ど
約
３
、０
０
０
点
を

展
示
。
来
館
者
ら
は
、
趣
向
を
凝
ら
し

て
飾
ら
れ
た
作
品
を
手
に
取
っ
た
り
、

買
い
求
め
た
り
し
て
催
し
を
楽
し
ん
で

い
ま
し
た
。
清
川
浩ひ

ろ
え江

さ
ん
（
高
城
町

穂
満
坊
）
は
「
趣
の
あ
る
館
内
で
開
催

さ
れ
る
こ
の
イ
ベ
ン
ト
が
、
年
々
に
ぎ

や
か
に
な
り
、
街
も
元
気
に
な
り
ま
す

ね
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

夢
は
消
防
士

山
之
口
消
防
フ
ェ
ス
タ

山
之
口
総
合
支
所
で
７
月
７
日
、
山

之
口
消
防
フ
ェ
ス
タ
が
行
わ
れ
ま
し

た
。消
防
活
動
に
触
れ
て
も
ら
お
う
と
、

消
防
車
両
や
器
材
な
ど
を
展
示
・
開
放

す
る
初
の
試
み
。
当
日
は
、
地
元
消
防

団
員
の
隊
列
を
つ
く
る
動
作
の
披
露
の

後
、
放
水
や
消
火
器
使
用
の
体
験
な
ど

が
行
わ
れ
ま
し
た
。
来
場
者
ら
は
、
消

火
活
動
を
体
験
し
た
り
、
消
防
車
両
な

ど
に
乗
っ
て
記
念
撮
影
し
た
り
し
て
、

消
防
へ
の
理
解
を
深
め
て
い
ま
し
た
。

消
防
車
両
に
体
験
搭
乗
し
た
上
西
颯は
や
と人

く
ん（
富
吉
小
２
年
）は「
大
き
く
な
っ

た
ら
、
消
防
士
に
な
り
た
い
」
と
夢
を

膨
ら
ま
せ
て
い
ま
し
た
。

味
わ
い
深
い
手
作
り
雑
貨
が
大
集
合

ぴ
あ
＊
ぴ
あ
マ
ー
ケ
ッ
ト

ハ
ン
ド
メ
ー
ド
や
雑
貨
、
リ
ラ
ク

ゼ
ー
シ
ョ
ン
、
食
べ
物
を
テ
ー
マ
に
展

示
即
売
す
る
ぴ
あ
＊
ぴ
あ
マ
ー
ケ
ッ
ト

が
７
月
７
日
、
都
城
圏
域
地
場
産
業
振

興
セ
ン
タ
ー
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
手

工
芸
の
発
展
と
地
域
の
活
性
化
を
図
ろ

う
と
市
内
外
の
ハ
ン
ド
メ
ー
ド
作
家
ら

が
開
催
。
会
場
内
に
は
、
１
０
６
の

ブ
ー
ス
が
設
置
さ
れ
、
家
族
連
れ
な
ど

約
１
万
１
０
０
０
人
の
来
場
者
で
に
ぎ

わ
い
ま
し
た
。
柳
田
直
子
さ
ん
（
鹿
児

島
市
）
は
「
同
種
の
イ
ベ
ン
ト
で
こ
ん

な
に
大
規
模
な
も
の
は
初
め
て
。
珍
し

い
作
品
も
あ
っ
て
お
も
し
ろ
い
」
と
目

を
輝
か
せ
て
い
ま
し
た
。

C JBVC
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Smiling  Faces  of  Miyakonojo

知
的
発
達
障
が
い
者
の
ス
ポ
ー
ツ

の
祭
典
、
ス
ペ
シ
ャ
ル
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
ス
（
Ｓ
Ｏ
）
冬
季
世
界
大
会
で
、

初
出
場
な
が
ら
銅
メ
ダ
ル
２
個
を
獲
得

し
た
の
が
、
橋
口
美
智
代
さ
ん
（
丸
谷

町
・
30
歳
）
で
す
。

　

平
成
17
年
長
野
県
で
開
催
さ
れ
た
五

輪
冬
季
世
界
大
会
に
、
聖
火
リ
レ
ー
に

あ
た
る
「
宮
崎
５
０
０
万
人
ト
ー
チ
ラ

ン
」で
Ｓ
Ｏ
に
初
参
加
し
た
橋
口
さ
ん
。

そ
の
時
の
目
標
が
「
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
出

場
」
で
し
た
。
そ
し
て
、
今
回
、
韓
国

で
開
催
さ
れ
た
同
大
会
に
出
場
し
、
そ

の
夢
を
か
な
え
た
だ
け
で
は
な
く
、
見

事
に
銅
メ
ダ
ル
を
手
に
し
ま
し
た
。

　

橋
口
さ
ん
が
出
場
し
た
「
ス
ノ
ー

シ
ュ
ー
イ
ン
グ
」
は
、
か
ん
じ
き
に
似

た
履
物
（
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー
）
を
装
着
し

て
、
雪
上
を
走
る
競
技
。
個
人
１
０
０

㍍
走
と
団
体
４
０
０
㍍
リ
レ
ー
、
そ
れ

ぞ
れ
で
銅
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
ま
し
た
。

　

同
大
会
で
は
、
地
元
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
ス
タ
ッ
フ
や
各
国
の
参
加
選
手
と
２

週
間
ほ
ど
生
活
を
共
に
し
、
親
睦
も
深

め
ま
し
た
。「
初
め
て
の
海
外
で
不
安

が
大
き
か
っ
た
け
ど
、
ス
タ
ッ
フ
や
選

手
と
の
交
流
で
楽
し
く
過
ご
せ
た
」
と

話
す
橋
口
さ
ん
。
海
外
の
選
手
と
記
念

バ
ッ
ジ
や
ユ
ニ
ホ
ー
ム
な
ど
を
交
換

し
、
今
で
も
電
話
や
メ
ー
ル
で
の
交
流

が
続
い
て
い
ま
す
。

　

橋
口
さ
ん
が
、
ス
ノ
ー
シ
ュ
ー
イ
ン

グ
に
出
会
っ
て
６
年
。
雪
の
降
ら
な
い

都
城
で
の
練
習
は
難
し
く
、
普
段
は
自

宅
周
辺
や
グ
ラ
ウ
ン
ド
を
家
族
と
走

り
、
体
力
づ
く
り
に
励
み
ま
す
。

　

橋
口
さ
ん
の
両
親
も
「
競
技
の
楽
し

さ
を
伝
え
る
だ
け
で
は
な
く
、
娘
の
可

能
性
を
引
き
出
す
た
め
に
、
一
緒
に
環

境
づ
く
り
を
す
る
こ
と
が
大
事
」
と
、

協
力
を
惜
し
み
ま
せ
ん
。

　

次
の
目
標
は
、「
平
成
27
年
に
ロ
サ

ン
ゼ
ル
ス
で
開
催
さ
れ
る
、
Ｓ
Ｏ
夏
季

世
界
大
会
に
ボ
ウ
リ
ン
グ
競
技
で
出
場

し
、
金
メ
ダ
ル
を
取
る
こ
と
」
と
話
す

橋
口
さ
ん
。
現
在
は
、
市
内
の
ボ
ウ
リ

ン
グ
場
で
練
習
を
重
ね
、
新
た
な
夢
に

向
か
っ
て
日
々
、ま
い
進
し
て
い
ま
す
。

2013年スペシャルオリンピックス
冬季世界大会・ピョンチャン（韓国）
スノーシューイングで銅メダル獲得

新たな夢への挑戦！

橋口　美智代 さん
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●材料（４人分）
　カボチャ…200g　ジャガ芋…200g　ニンジン…40g
　玉ネギ…50g
　だし汁…500cc　牛乳…100cc　コンソメの素…１個
　みそ…15g　塩…小さじ1/5　パセリ…少々
●下準備
　カボチャ、ジャガ芋、ニンジン、玉ネギ…皮をむいて薄切
　りにし、ひたひたのだし汁で軟らかくなるまで煮る
●作り方
①軟らかく煮た野菜と残りのだし汁をミキサーにかける
②①を鍋に戻し、火にかけ煮立たせる　　　　　　　　
※鍋に戻す時は、ミキサーの内側もきれいに取る
③鍋にコンソメの素とみそを入れ、塩で味を整え牛乳を
　加えて弱火で煮る
④皿につぎ、パセリのみじん切りを散らす。好みで分　
　量外の牛乳を垂らす

カボチャは、ビタミンＡやＣ、
Ｅなどを多く含む緑黄色野

菜です。中でも、ビタミンＣ、Ｅ
は老化や生活習慣病の予防に効果
があります。

※ 1人分 124kcal、塩分 1.4gカボチャスープ

カボチャを丸ごと保存するときは、風通
しのよい涼しい場所で常温保存します。
また、切ったものは、わたを取りラップ
をして野菜室で保存しましょう。

※
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～

冷蔵庫で保存できるので、一度にたくさん作っ
て、暑い日などには冷やして食べるのもお薦
めです。

道
の
駅
都
城

道
の
駅
都
城

は
、
国
道
10
号
沿

い
、
都
城
IC
か
ら

市
内
に
向
か
っ
て

２
㌔
付
近
に
位
置

し
て
い
ま
す
。

駅
内
の
レ
ス
ト

ラ
ン
で
は
、
地
元

の
農
畜
産
品
を
生
か
し
た
オ
リ
ジ
ナ
ル

料
理
が
味
わ
え
ま
す
。
ま
た
、
同
敷
地

内
の
「
技
の
見
学
館
」
で
は
、
都
城
大

弓
な
ど
地
元
特
産
品
が
展
示
さ
れ
、
写

真
パ
ネ
ル
な
ど
を
用
い
て
詳
し
く
紹
介

さ
れ
て
い
ま
す
。

●
開
館
時
間　

９
時
30
分
〜
18
時

◎
問
い
合
わ
せ　

☎
38
ー
５
１
２
５

道
の
駅
山
之
口

道
の
駅
山
之
口
は
、
国
道
２
６
９

号
沿
い
、
宮
崎
市
と
都
城
市
を
結
ぶ

青
井
岳
渓
谷
ラ
イ
ン
の
中
間
点
に
位

置
し
て
い
ま
す
。

駅
内
の
物
産
館
や

レ
ス
ト
ラ
ン
で
は

牧
場
直
送
の
新
鮮

な
し
ぼ
り
た
て
の

牛
乳
で
作
ら
れ
た

甘か
ん
に
ゅ
う
そ

乳
蘇
ソ
フ
ト
ク

リ
ー
ム
や
朝
採
れ
生
シ
イ
タ
ケ
を
使
っ

た
シ
イ
タ
ケ
南
蛮
、
山
の
芋
を
使
っ
た

天
ぷ
ら
な
ど
の
地
元
の
特
産
品
を
販
売

し
て
い
ま
す
。

●
開
館
時
間　

９
時
〜
19
時

◎
問
い
合
わ
せ　

☎
57
ー
５
２
２
２

道
の
駅
霧
島

道
の
駅
霧
島
は
、

霧
島
神
宮
と
霧
島

温
泉
郷
の
間
の
山
腹

に
あ
り
、
晴
れ
た
日

に
は
開
聞
岳
を
望
め

る
絶
景
ポ
イ
ン
ト
で

す
。
近
隣
に
は
、
ス

ー
パ
ー
ス
ラ
イ
ダ
ー（
全
長
３
９
０
㍍
）

や
レ
ス
ト
ラ
ン
が
あ
る
「
神
話
の
里
公

園
」
も
あ
り
ま
す
。

●
開
館
時
間　

９
時
〜
17
時
15
分

◎
問
い
合
わ
せ

　

☎
０
９
９
５
ー
57
ー
１
７
１
１

今
月
か
ら
は
、
各
市
に
あ
る
道

の
駅
を
紹
介
し
ま
す
。初
回
は
、

都
城
市
と
霧
島
市
の
道
の
駅
を

紹
介
し
ま
す
。

か
ん
き
り
し
ま
た
ん
ぼ
うVol.16
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