
晴は

れ
間ま

ま待
ち
藺い

草ぐ
さ

に
替か

へ
し
部へ

や屋
に
立た

つ

　
　
　
　
　
　
　

足あ

裏う
ら

と
ら
え
る
夏な

つ

の
涼

り
ょ
う

感か
ん

伊
万
里
白
露
短
歌
会

幼
お
さ
な

子ご

の
絵え

も
回ま

わ

り
を
り
走そ

う

馬ま

燈と
う

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

久
保
田
昭て
る

子こ

前
田　

和
茂

　
６
月
１
日
、
市
民
セ
ン
タ
ー
を

発
着
点
と
し
て
、『
第
20
回
白
い
杖

で
街
を
歩
こ
う
会
』
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
こ
れ
は
、
誰
も
が
住
み

よ
い
バ
リ
ア
フ
リ
ー
の
ま
ち
づ
く

り
と
視
覚
障
害
へ
の
理
解
と
関
心

を
深
め
て
も
ら
う
た
め
に
、
参
加

を
広
く
市
民
に
呼
び
か
け
、
伊
万

里
市
視
覚
障
害
者
の
会
が
毎
年
実

施
し
て
い
る
も
の
で
す
。

　
こ
の
日
は
、
中
学
生
を
含
む
参

加
者
約
30
人
が
、
市
街
地
約
３
・
２

㌔
を
歩
き
ま
し
た
。
２
人
１
組
で
、

１
人
が
ア
イ
マ
ス
ク
を
着
け
白
い

杖
を
持
ち
、
も
う
１
人
は
介
助
者

と
し
て
、
途
中
で
交
代
し
な
が
ら

進
み
ま
す
。
事
前
指
導
を
受
け
た

後
、
市
民
セ
ン
タ
ー
を
出
発
し
、

伊
万
里
駅
、
浜
町
交
差
点
、
伊
万

里
保
育
園
、
脇
田
交
差
点
を
経
由

し
て
市
民
セ
ン
タ
ー
へ
戻
り
ま
し

た
。
参
加
者
は
、
足
元
を
確
か
め

な
が
ら
、
音
が
鳴
る
信
号
が
ま
だ

設
置
さ
れ
て
い
な
い
交
差
点
や
段

差
の
多
い
歩
道
な
ど
を
慎
重
に
歩

行
し
て
い
ま
し
た
。
視
覚
障
害
者

の
日
常
を
体
験
す
る
こ
と
で
、
障

害
に
対
す
る
理
解
を
深
め
て
い
ま

し
た
。

第
20
回
白
い
杖
で
街
を
歩
こ
う
会

視
覚
障
害
に
対
す
る
理
解
を
深
め
て

田
福
寿
会
（
老
人
会
）
の
人
た
ち
に

囲
ま
れ
、
と
て
も
喜
ん
で
お
ら
れ
る

様
子
で
し
た
。

　
金
藤
ハ
ツ
エ
さ
ん
は
一
人
暮
ら

し
で
、
身
の
回
り
の
こ
と
は
だ
い
た

い
自
分
で
さ
れ
、
い
た
っ
て
健
康
。

長
く
炭
坑
で
働
か
れ
て
い
た
と
い

う
ハ
ツ
エ
さ
ん
は
、
近
く
の
お
地
蔵

さ
ん
の
花
や
水
替
え
を
こ
ま
め
に

さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。
性
格
は

温
厚
で
、
家
の
中
で
掃
除
な
ど
を
す

る
の
が
お
好
き
だ
そ
う
で
す
。
い

つ
も
近
所
の
人
や
民
生
委
員
さ
ん

に
気
を
掛
け
て
も
ら
い
、
た
い
へ

ん
感
謝
さ
れ
て
い
る
様
子
で
し
た
。

ハ
ツ
エ
さ
ん
の
長
生
き
の
秘
訣
は
、

早
寝
早
起
き
、
自
分
で
動
く
、
何

で
も
食
べ
る
こ
と
。
お
祝
い
に
駆

け
つ
け
た
民
生
委
員
さ
ん
や
家
族

に
も
、
う
れ
し
そ
う
な
様
子
で
手

を
合
わ
せ
な
が
ら
何
度
も
感
謝
の

言
葉
を
お
っ
し
ゃ
っ
て
い
ま
し
た
。

い
つ
ま
で
もお元

気
で

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

　
め
で
た
く
百
歳
の
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た
市
内
２
人
の
高
齢
者

を
、
５
月
19
日
に
深
江
市
民
部
副

部
長
が
、
６
月
６
日
に
塚
部
市
長

が
そ
れ
ぞ
れ
訪
問
し
、
記
念
の
百

寿
メ
ダ
ル
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　
岩
永
マ
ツ
さ
ん
は
、
お
若
い
こ

ろ
、
よ
く
自
分
が
作
っ
た
ブ
ド
ウ

や
イ
チ
ゴ
な
ど
の
農
作
物
を
売
り

に
行
か
れ
て
い
た
そ
う
で
、
販
売

を
し
な
が
ら
人
と
話
を
す
る
の
が

お
好
き
だ
っ
た
そ
う
で
す
。
ま
た
、

と
て
も
き
れ
い
好
き
で
、
朝
早
く

起
き
て
よ
く
掃
除
を
さ
れ
て
い
た

そ
う
で
す
。
マ
ツ
さ
ん
の
長
生
き

の
秘ひ

訣け
つ

は
、
粗
食
で
も
い
り
こ
や

昆
布
な
ど
、
昔
な
が
ら
の
体
に
良

い
も
の
を
積
極
的
に
継
続
し
て
摂

り
、
ま
た
、
３
食
き
ち
ん
と
食
べ

る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。
こ
の
日
は
、

お
祝
い
に
駆
け
つ
け
た
家
族
や
脇

↑駅前交差点で信号機の音を確認しながら慎
重に横断歩道を渡る体験者

岩永 マツさん
（脇田町）

↑
マ
ツ
さ
ん
の
お
祝
い
に
駆
け
つ
け

た
脇
田
福
寿
会
の
３
人
（
後
列
）

金藤 ハツエさん
（東山代町福住）
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山口 麻
ま り

里さん

★
お
仕
事
は
　
㈲
エ
ト
ワ
ー
ル
・

ホ
リ
エ
に
勤
務
し
て
５
年
に
な

り
ま
す
★
菓
子
を
販
売
す
る
だ

け
で
な
く
、
お
客
様
と
の
信
頼

関
係
を
築
く
こ
と
が
大
切
だ
と

感
じ
て
い
ま
す
☆
常
に
お
客
様

に
満
足
し
て
も
ら
え
る
こ
と
を

心
が
け
て
い
ま
す
✿

★
休
日
の
過
ご
し
方
は

　
友
人
と
遊
ん
だ
り
、
家
で
ゆ
っ

く
り
し
た
り
し
て
い
ま
す
☀

★
好
き
な
食
べ
物
は
　
チ
ョ
コ

(^^)

★
特
技
は
　
剣
道
♪
小
学
２
年
生

か
ら
10
年
間
続
け
て
い
ま
し
た
♬

★
好
き
な
男
性
の
タ
イ
プ
は

　
一
緒
に
い
て
楽
な
人
❀
ミ
ュ
ー

ジ
シ
ャ
ン
は
Ｅ
Ｘ
Ｉ
Ｌ
Ｅ
で
す
♥

★黒川町畑川内

★おひつじ座・Ａ型

(24 歳)

　
ぼ
く
は
戦
い
ご
っ
こ
が
好
き
な

ん
だ
☆
ト
ッ
キ
ュ
ウ
ジ
ャ
ー
が
大

好
き
で
特
に
５
号
が
お
気
に
入
り

さ
♪
変
身
も
で
き
る
よ
♬
大
好
物

の
果
物
と
ケ
ー
キ
を
た
く
さ
ん
食

べ
て
陸り
く

翔と

お
兄
ち
ゃ
ん
と
力
を
合

わ
せ
て
パ
パ
怪
獣
と
戦
う
ん
だ
✿

野中 佑
ゆう

真
ま

くん

★亮
りょう

・璃
り さ

紗さんの二男

★大坪町上古賀

(　  )２歳
９か月

　
少
し
恥
ず
か
し
が
り
や
だ
け
ど
わ

ん
ぱ
く
な
佑
真
く
ん
♥
こ
れ
か
ら
も

お
兄
ち
ゃ
ん
と
仲
良
く
今
と
変
わ

ら
ず
元
気
で
大
き
く
な
っ
て
ね

(^^)

　市は、食のまちづくり宣言を行い、事業者や皆さんと協働で、『食』を生かしたまちづくりに取り組んでいます。
このコーナーでは、食に関する活動を行っているグループが監修した春夏秋冬のレシピを紹介します。

春夏秋冬 自慢味

● 問合先　男女協働・まちづくり課（☎㉓２１１５）

材　料（４人分）

食育ワンポイント

作り方など
①なすを拍子切りにし、塩もみして絞ります。水を入

れて塩を洗い流し、絞ります。
②①をごま油で炒めて、砂糖で味付けし、しょうゆを

加えて、香ばしく炒めます。
③炊き上がったご飯に②を混ぜます。
☆水洗いすることで、アクをぬくことができ、色がき

れいになります。
☆なすを炒めるときに、ちりめんじゃこや鶏肉を入れ

てもおいしいです。

伊万里のレシピ  No. ４

食育で『５つの力』を身につけよう　①食べ物を選ぶ力（いろいろな食材を知ろう。主食・主菜・副菜を
そろえよう）②食べ物の味がわかる力（見る・におい・固さ・さわった感じ・音・五感でおいしさを知ろう）
③料理が出来る力（料理を作ってみよう・家族みんなで食事をしよう）④食べ物の命を感じる力（野菜を育てて
みよう）⑤元気なからだがわかる力（食べすぎ・欠食・むし歯に注意・睡眠と運動はたっぷり）　忙しい時代だ
からこそ、大人も子どもも食事の大切さを自覚し、食事の時間をコミュニケーションの場にしていきたいものです。

おいしいなすで手軽に作れます

なすびご飯

・ごはん（550 グラム）
・なす（400 グラム）
・塩（大さじ１）
・ごま油（大さじ１/ ２）
・砂糖（大さじ１）
・濃い口しょうゆ（大さじ１）

〔レシピ提供〕伊万里市食生活改善推進協議会

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』
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