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９
月
１
日
、
市
内
に
お
け
る
男

女
の
最
高
齢
者
を
そ
れ
ぞ
れ
塚
部

芳
和
市
長
が
訪
問
し
、
長
寿
を

祝
っ
て
記
念
品
を
贈
り
ま
し
た
。

　
女
性
の
最
高
齢
者
は
、
南
波
多

町
の
吉
村
カ
ツ
ミ
さ
ん
、
１
０
６

歳
。
食
欲
が
あ
り
、体
調
も
良
好
で
、

日
中
は
よ
く
数
を
か
ぞ
え
な
が
ら

過
ご
し
て
い
る
そ
う
で
す
。
特
技

は
和
裁
で
、
若
い
こ
ろ
独
学
で
縫

い
方
を
習
得
し
、
近
所
の
人
か
ら

頼
ま
れ
て
着
物
な
ど
を
仕
立
て
て

い
た
と
か
。
ま
た
、子
守
も
上
手
で
、

畑
仕
事
の
合
間
に
、
自
宅
近
く
の

小
学
校
に
勤
め
る
教
員
の
子
ど
も

の
面
倒
を
見
て
い
た
と
の
こ
と
。

料
理
も
好
き
で
、
最
近
ま
で
料
理

番
組
を
見
な
が
ら
自
分
で
作
っ
て

い
た
そ
う
で
す
。
そ
ん
な
カ
ツ
ミ

さ
ん
の
長
生
き
の
秘ひ

訣け
つ

は
、『
自
分

で
、
耳
や
頭
な
ど
を
マ
ッ
サ
ー
ジ

す
る
こ
と
』。
記
念
品
を
受
け
取
る

と
、
目
を
大
き
く
開
き
、
お
礼
の

気
持
ち
を
表
し
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
男
性
の
最
高
齢
者
は
、
大
坪
町

の
中
島
正ま

さ

海み

さ
ん
、
１
０
４
歳
。

体
調
は
良
好
で
、
若
い
こ
ろ
柔
道

で
鍛
え
た
体
は
丈
夫
そ
の
も
の
。

性
格
も
芯し

ん

が
し
っ
か
り
し
て
い
て
、

戦
時
中
に
爆
撃
を
受
け
て
右
手
を

負
傷
し
た
も
の
の
、
90
歳
を
過
ぎ

て
も
自
転
車
を
愛
用
し
、
自
宅
近

く
の
み
か
ん
畑
や
、
遠
く
は
山
代

町
あ
た
り
ま
で
よ
く
出
か
け
て
い

た
そ
う
で
す
。
ま
た
、
絵
を
描
い

た
り
、
字
を
書
い
た
り
す
る
な
ど
、

筆
使
い
も
得
意
。
食
欲
は
家
族
も

舌
を
巻
く
ほ
ど
で
、
伊
万
里
牛
や

カ
ニ
が
好
物
だ
と
か
。
そ
ん
な
正

海
さ
ん
の
長
生
き
の
秘
訣
は
、『
マ

イ
ペ
ー
ス
を
貫
く
こ
と
。
そ
し
て
、

好
き
な
も
の
を
食
べ
る
こ
と
』。
記

念
品
を
受
け
取
る
と
、
丁
寧
に
お

礼
を
言
っ
て
お
ら
れ
ま
し
た
。

市
内
の
男
女
最
高
齢
者
を
塚
部
市
長
が
訪
問

南
波
多
町 

吉
村
カ
ツ
ミ
さ
ん   

大
坪
町 

中
島
正
海
さ
ん

多
彩
。
特
に
、
歌
う
こ
と
が
大
好

き
で
、
年
齢
を
重
ね
た
現
在
も
、

い
ろ
い
ろ
な
曲
の
歌
詞
や
せ
り
ふ

を
記
憶
し
て
い
る
と
か
。
以
前
、

テ
レ
ビ
番
組
の
『
の
ど
自
慢
』
に

出
場
し
た
経
験
も
あ
り
、
つ
や
の

あ
る
歌
声
は
健
在
で
す
。

　
ま
た
、
料
理
す
る
こ
と
も
好
き

だ
そ
う
で
、
得
意
料
理
は
『
す
き

焼
き
風
煮
』
と
『
煮
し
め
』。
そ
の

味
は
、
家
族
も
真
似
で
き
な
い
ほ

ど
の
絶
品
と
の
こ
と
で
す
。

　
そ
ん
な
キ
ミ
さ
ん
の
長
生
き
の

秘ひ

訣け
つ

は
、『
好
き
な
こ
と
を
続
け
る

こ
と
。
そ
し
て
、
よ
く
食
べ
、
よ

く
寝
る
こ
と
』
だ
そ
う
で
す
。

　
こ
の
日
、
入
所
中
の
施
設
の
皆

さ
ん
や
家
族
に
囲
ま
れ
、
市
長
に

メ
ダ
ル
を
か
け
て
も
ら
う
と
、
キ

ミ
さ
ん
は
、
少
し
緊
張
し
た
様
子

で
ほ
ほ
え
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
め
で
た
く
百
歳
の
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た
青
木
キ
ミ
さ
ん
を
、
９
月

１
日
、
塚
部
芳
和
市
長
が
訪
問
し
、

記
念
の
メ
ダ
ル
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　
根
っ
か
ら
の
働
き
者
で
、
若
い

こ
ろ
は
遠
方
ま
で
焼
き
物
や
反
物

の
行
商
に
行
っ
た
り
、
う
ど
ん
店

で
接
客
を
し
た
り
し
て
い
た
キ
ミ

さ
ん
。
性
格
は
明
る
く
、
サ
ー
ビ

ス
精
神
旺お

う

盛せ
い

で
、
歌
や
踊
り
、
グ

ラ
ウ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
な
ど
趣
味
も

青木 キミさん
（大川内町福野）

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈
い
つ
ま
で
もお元

気
で

吉村 カツミさん（106 歳）

中島 正海さん（104 歳）

遠え
ん
ら
い来
の 
友と
も

と
過す

ぎ
来き

し
日ひ 

な
つ
か
し
み

　
　
　 

　
尽つ

き
ぬ
想お
も

ひい

で出 

夜よ

は
明あ

け
に
け
り

伊
万
里
白
露
短
歌
会

晩ば
ん

秋
し
ゅ
う

を 

活い

け
て
秘ひ

窯よ
う

の 

飾か
ざ

り
窓ま
ど

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

杉
山
　
露つ
ゆ

子こ

松
尾
　
肇は
つ

子こ



　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。

● 問合先　男女協働・まちづくり課（  　☎㉓２１１５）

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

春夏秋冬 自慢味
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◇
ど
ん
な
仕
事
を
し
て
い
ま
す
か

　
家
の
リ
フ
ォ
ー
ム
（
主
に
水
回

り
の
修
理
）
を
し
て
い
ま
す

◇
仕
事
で
大
変
な
こ
と
は
　

　
作
業
に
必
要
な
た
く
さ
ん
の
部

品
や
工
程
を
覚
え
る
こ
と
で
す

◇
仕
事
で
心
掛
け
て
い
る
こ
と
は

　
お
客
様
に
納
得
し
て
い
た
だ
け

る
よ
う
、
ど
ん
な
ご
要
望
で
も
お

聞
き
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す

◇
自
己
Ｐ
Ｒ
を
ど
う
ぞ
　

　『
笑
顔
』
を
忘
れ
ず
、
何
事
に

も
積
極
的
に
取
り
組
み
ま
す

◇
趣
　
味  

ド
ラ
イ
ブ
、ボ
ク
シ
ン
グ

◇
特
　
技  

手
品
、
絵
を
描
く
こ
と

◇
市
民
へ
一
言
　
お
客
様
だ
け
の

家
づ
く
り
を
お
手
伝
い
し
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
ご
用
命
く
だ
さ
い

樋口 夕
ゆう

珈
か

さん

★義洋・利
り

恵
え

さんの長女

★富士町

(　  )３歳
５か月

　
私
は
歌
う
の
が
得
意
な
の
♬
家
の

ソ
フ
ァ
は
私
だ
け
の
ス
テ
ー
ジ
よ
☆

あ
と
ク
マ
の
人
形
も
好
き
♥
お
ん
ぶ

や
オ
ム
ツ
替
え
で
毎
日
忙
し
い
わ
♪

も
ち
ろ
ん
寝
る
の
も
一
緒
♡
い
ま
マ

イ
ブ
ー
ム
は
長
芋
ス
テ
ー
キ
と
き
ゅ

う
り
ス
テ
ィ
ッ
ク
★
大
人
で
し
ょ
？

　
活
発
で
優
し
い
夕
珈
ち
ゃ
ん
♥
妹

の
文あ

や

珈か

が
泣
く
と
お
も
ち
ゃ
で
あ
や

す
の
を
手
伝
っ
て
く
れ
て
あ
り
が
と

う
☆
ず
っ
と
姉
妹
仲
良
く
し
て
ね

(^^)

金子 侑
ゆう

矢
や

 さん

◆ 亀栄リフォーム株式会社
（伊万里町）

◆ 平成 26 年４月 入社

(19 歳・東山代町長浜 )

伊万里の

やんぐ・ウォーカー

材　料（４人分）

作り方など

①さつまいもは皮をむき、小さめの一口大の乱切りに

し、水にさらして水気を切る。

②米と黒米は別々に水洗いする。

③水洗いした米の中に黒米を入れ、均一になるように

混ぜ合わせる。

④ ③に①と塩を少々加えて、普通の炊飯の要領で炊

き上げる。

ごはんは、どんなおかずとも相性ばっちり　米の栄養素の約 7 割は、炭水化物（主にでんぷん）です。でん
ぷんは、消化吸収率が高く、食べるとすぐに体のエネルギーとして消費されます。このため、ごはんは、食べ
過ぎない限り太ることはありません。また、ごはんは、魚、肉、牛乳・乳製品、野菜、海藻、豆類などを使っ
たどんなおかずとも相性が抜群です。ごはんを主食に、主菜・副菜をそろえ、栄養バランス良く食べましょう。

新米を味わう秋の炊き込みごはん

さつまいもと黒米の
炊き込みごはん

・さつまいも（大 1 本 300 グラム）
・米（3 合）
・黒米（大さじ 3）
・塩（少々）

夢耕房農産加工グループ発行
『黒米料理レシピ』より


