
父ち
ち

の
日ひ

の 

子こ

と
約や

く

束そ
く

の 

伊い

万ま

里り

牛ぎ
ゅ
う

次じ

世せ

代だ
い

の 
日に

本ほ
ん

の
未み

来ら
い

を 

背せ

負お

ふう

子こ

ら

　
　
　
　
　
　
　
　
春は

る

の
校こ

う

庭て
い 

笑
し
ょ
う

声せ
い

高た
か

し

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

松
尾
　
昭あ
き

良ら

中
西
　
信の
ぶ

行ゆ
き

伊
万
里
白
露
短
歌
会

き
和
紙
も
作
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

日
ご
ろ
か
ら
、
身
の
回
り
の
こ
と

は
自
分
で
こ
な
す
し
っ
か
り
者
で
、

得
意
で
あ
る
料
理
は
近
所
で
も
評

判
に
な
る
ほ
ど
の
腕
前
だ
と
か
。

特
に
、
き
ん
ぴ
ら
ご
ぼ
う
や
お
煮

し
め
、
押
し
寿ず

司し

は
絶
品
だ
そ
う

で
す
。
そ
し
て
、
他
人
に
優
し
く

接
す
る
そ
の
人
柄
か
ら
、
家
族
や

周
囲
の
人
に
も
慕
わ
れ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
ナ
ナ
エ
さ
ん
の
長
生
き
の

秘ひ

訣け
つ

は
、
何
事
に
も
ゆ
っ
た
り
構

え
る
こ
と
。
そ
し
て
、
食
事
は
１

時
間
か
け
て
、
よ
く
噛か

ん
で
食
べ

る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

　
こ
の
日
、
ナ
ナ
エ
さ
ん
は
、
市

長
に
メ
ダ
ル
を
か
け
て
も
ら
う

と
、「
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
」

と
丁
寧
に
あ
い
さ
つ
さ
れ
、
と
て

も
う
れ
し
そ
う
に
微ほ

ほ

笑え

ん
で
お
ら

れ
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
岩
野
ナ
ナ
エ
さ
ん
を
、

５
月
11
日
、
塚
部
市
長
が
訪
問
し
、

記
念
の
百
寿
メ
ダ
ル
を
贈
呈
し
ま

し
た
。

　
若
い
こ
ろ
か
ら
、
ご
主
人
と
農

作
業
に
勤い

そ

し
み
、
収
穫
し
た
野
菜

や
果
物
は
、
近
隣
の
町
へ
出
か
け

て
行
商
を
し
て
い
た
と
い
う
ナ
ナ

エ
さ
ん
。
そ
の
か
た
わ
ら
で
、
昭

和
30
年
代
ま
で
は
、
自
宅
で
手
す

岩野 ナナエさん
（黒川町長尾）

こ
い
の
ぼ
り
掲
揚
式

子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
願
っ
て

　
４
月
23
日
、
黒
川
町
の
た
ん
ぽ

ぽ
保
育
園
で
『
こ
い
の
ぼ
り
掲
揚

式
』
が
あ
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
児
童
福
祉
週
間
（
５

月
５
日
〜
11
日
）
に
ち
な
み
、
市

が
、
市
内
の
保
育
園
や
幼
稚
園
で

毎
年
開
催
し

て
い
る
も
の

で
す
。

　
塚
部
市
長

が
、『
青
空
へ 

元
気
に
は
ば
た
け 

い
ま
り
っ
子
』

と
願
い
を
込
め
た
色
紙
や
、
こ
い

の
ぼ
り
の
壁
飾
り
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

す
る
と
、
園
児
た
ち
は
お
礼
に
手

作
り
の
か
ぶ
と
を
贈
り
ま
し
た
。

そ
し
て
、
こ
の
日
の
た
め
に
、
保

育
園
の
関
係
者
が
山
か
ら
木
を
切

り
出
し
て
造
っ
た
掲
揚
台
で
、
園

児
た
ち
は
塚
部
市
長
や
い
ま
り
ん

モ
ー
モ
ち
ゃ
ん
と
力
を
合
わ
せ
、

青
空
に
向
か
っ
て
３
組
の
こ
い
の

ぼ
り
を
掲
揚
。
そ
の
後
も
、
元
気

い
っ
ぱ
い
に
歌
や
踊
り
を
披
露
し

ま
し
た
。

↑みんなで元気にこいのぼりを掲揚しました。

↑一生懸命練習した『棒体操』を披露する園児たち ↑青空高く掲げられたこいのぼり

in
た
ん
ぽ
ぽ
保
育
園
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春夏秋冬 自慢味

● 問合先　男女協働・まちづくり課（ 　☎㉓２１１５）

食育ワンポイント

伊万里のレシピ  No.15

ＪＡ伊万里・伊万里市・西松浦農業改良普及
センター発行『伊万里梅　梅を食す』より

梅干しの酸っぱさがさわやかな一品

梅花すし

材　料（４人分）
・米（３カップ）
・水（３カップ）
・酒（大さじ１）
・梅干し（３〜４個）
・らっきょう酢（1/2 カップ）
・しらす干し（80 グラム）

①米を研ぎ、水と酒を入れ、30 分以上おいてから炊く。
②梅干しは、種を除いて細かく切り、らっきょう酢に

漬けておき、ごはんが炊けたら、混ぜる（すし飯）。
③しらす干しは熱湯をかけ、水気を切る。わかめは戻

して絞り、細かく刻む。しらす干しとわかめ、白ご
まを②が熱いうちに混ぜる。

④③を皿に盛り、千切りにした青じそと細かい いり卵、
紅しょうがを飾る。

梅のパワーの源は酸っぱさにあり！　梅の酸っぱさはクエン酸で、これが梅のパワーの源です。クエン酸は、
エネルギー代謝を活発にして、食べたものが中性脂肪などとなって体に残らないよう効率よくエネルギーに変え

る働きをします。また、食中毒の原因となる細菌の増殖を抑えるので、湿気の多い季節にはぴったりの食材です。

作り方など

　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。

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

・生わかめ（30 グラム）
・白ごま（炒

い

り）（大さじ３）
・青じそ（適量）
・卵（２個）
・砂糖・塩・紅しょうが

（少々）

宮原 寧
ね

彩
いろ

さん

★郁
ふみ

也
や

・麻
あさ

美
み

さんの長女

★中井樋

(  　  )５歳
５か月

　
私
は
お
人
形
遊
び
が
好
き
な
の
☆

妹
の
優ゆ

な奈
と
リ
カ
ち
ゃ
ん
人
形
で
い

つ
も
一
緒
に
遊
ぶ
の
よ
★
そ
れ
か
ら

か
わ
い
い
も
の
が
大
好
き
♪
く
っ
つ

く
ビ
ー
ス
で
ハ
ー
ト
や
星
の
形
を

作
る
の
♬
と
っ
て
も
楽
し
い
わ
♡

　
妹
思
い
の
優
し
い
寧
彩
ち
ゃ
ん
♡

い
つ
も
周
り
を
明
る
く
楽
し
く
し

て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
♥
こ
れ
か
ら

も
ず
っ
と
優
奈
と
仲
良
く
、
元
気

で
優
し
い
女
の
子
に
な
っ
て
ね

(^^)

中島 敏
としたか

喬 さん

◇
ど
ん
な
仕
事
を
し
て
い
ま
す
か

　
砂
の
販
売
（
受
付
）
や
、
経
理

の
手
伝
い
を
し
て
い
ま
す

◇
仕
事
で
心
掛
け
て
い
る
こ
と
は

　
お
得
意
さ
ま
を
早
く
覚
え
る
こ

と
と
、
常
に
笑
顔
で
応
対
す
る

こ
と
で
す

◇
目
標
（
仕
事
）
は
　
砂
の
配
達

や
電
話
対
応
、
ま
た
、
簿
記
を

勉
強
し
て
経
理
の
手
伝
い
が
で

き
る
よ
う
に
な
る
こ
と
で
す

◇
自
己
Ｐ
Ｒ
を
ど
う
ぞ
　
笑
顔
。

人
と
話
す
こ
と
が
好
き
で
す

◇
趣
　
味
　
卓
球
、
読
書

◇
資
　
格
　
情
報
処
理
士

◇
市
民
へ
一
言
　
砂
関
係
の
こ
と

は
黒
川
商
会
へ
、
気
軽
に
お
電

話
く
だ
さ
い

◆ 株式会社 黒川商会
（二里町）

◆ 平成 27 年４月 入社

(20 歳・上古賀 )

伊万里の

やんぐ・ウォーカー

19 2015.6


