
と
き
み
匂
う
ゞ
き
き

と
べくもミ
ミ
き
,)
さ
くき

　　

　
　

　
　
　

　　
　

　
　
　
　
　

　

こんにゃくは97 % が水分と言われ栄養価はほとん
どありませんが、グルコマンナンという食物繊維を
含ん姿ぃますoグルコマンナンは腸 解体内の種 炉端毬虚勢テト -＼農産物料理

吸収秀獅艶湧封二
鋤“ レハノ ] ′し〕 ?“熱囃き'潟 l
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原
地
区
食
生
活
改
善
推
進
員

　 　　　 　

　　　　　　
　
　 　　　 　 　　　

　　

町さき趨勢‐期し夢蕁講 談はぎ鱒二三瀦
--~-----

　
　　　　　　　　 　　　　　　　　　　　　　　

　　 　　　
　
　　
　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　 　 　　
　　　　 　　　　　　　　　　　　　　　　 　　　密事 -- ‐ ‐‐ - --------ミ

ー
寺島

⑤残りのごま油を入れ、スライスしたにん
地 終り一

--
にくを妙め、③を妙めますo 区 旧f⑥合わせ調味料をフライパン⑤に入れ、 中 食 -

だきます。
活　　 　　　　 　　　　　　 　 　　　　

鰯巽気鬱舜窄み瀦開花朧
-し

もおいしく食べられますo 推 -

雛艇蘂麗翳蹴響製ごいるな -貰 い日｢封

く作り方)
①沸騰したお湯にこんにゃくを入れ、莉で
ます。 苑で上がったらざるにあげ、 水気
を切り粗熱を取ります。
②こんにゃくの両面にななめの切り込みを
細かく入れます。
③にんじん、 ビ- マン、 赤パプリカはせん
切りにします。
④フライパンにごま油半分を入れ、 汁気を
切ったこんにゃくをソテーし、 取り出し
ておきます。

旧
街
道
峠
を
下
れ
ば
庭
先
の

-

柚
子
た
わ
わ
な
り
麦
も
芽
生
え

日
の
暮
れ
の
早
さ
に
ひ
と
り
驚
き
ぬ

小
豆
を
庸
箕
に
か
け
て
い
る
間
に

間 口 日ロ
ず
き
み
踊
り
と
歌
に
態
寄
せ

敬
老
の
集
い
ひ
と
目
た
の
く
む

真
夜
中
に
目
覚
め
、
母
の
夢
な
り
き

逝
き
た
る
時
よ
り
は
る
か
に
若
さ

窓
外
の
紅
葉
美
t
季
来
た
り

登
蝕
含
み
つ
つ
姿
と
語
り
ぬ

　　　　　
た に 食紅 い
る 目 み 莱 つ
.
･ つ 美 も

り 、 姿李 年
は 母 と 未 生
る の と酵蕊 た と
　　

沈
み
ゆ
く
夕
日
に
映
え
て
前
山
の

紅
葉
際
立
ち
輝
き
を
増
す

稲
作
に
一
生
捧
げ
t
そ
の
人
は 父

化
協
会
短
歌
毬

(二
十
四
年
十
一
月
十
日
)

た
が
や
ま
ゆ
共
壇

に な ぬ は 山
若 り の (
さ 竜 一

高
橋
式
窿
夫

て メ メ - -て ぬ

　
　
　

健
康
に
育
て
て
く
れ
t
父
母
に

意
謝
を
t
9
つ,霜
月
と
な
り

収
穫
の
秋
た
け
な
わ
の
里
山
の
紅
葉

色
づ
き
華
や
ぎ
を
増
す

-

本
村
朝
次
郎

嫌 非 麓 藩 榮
　 　 　　

　　 　

　 　　
　 　 　　 　

◆ 平成24年12月 1日
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瞬
講

"耆
卵
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N
鯛

難
･熱
罰
幅
講
義
稲
難

き
き錘
満
購
読
鞍
範
暑E髪
｣

こ
ん
に
ち
は
!
第
旧
斯
緑
の
ふ
る

さ
と
協
力
隊
の
醇
井
沙
識
で
す
-
･

10
月
の
中
ご
ろ
か
ら
村
の
あ
ち
こ

ち
で
こ
ん
に
ゃ
く
掘
り
が
始
ま
り
、

私
も
お
手
伝
い
に
行
か
せ
て
頂
い
て

い
ま
す
。
こ
ん
に
ゃ
く
掘
り
は
畑
に

し
ゃ
が
ん
で
い
る
時
間
が
長
く
大
変

な
作
業
で
す
が
、
生
子
や
根
を
取
る

作
業
が
楽
し
く
て
い
つ
も
夢
中
に
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
(笑
)

さ
て
、
u
H
10
u
、
い
ぶ
き
会
館

に
て
食
育
講
演
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

講
師
に
野
菜
ソ
ム
リ
エ
の
方
を
お
迎

え
し
、
｢健
康
と
美
を
つ
く
る
野
菜
の

魅
力
｣
に
つ
い
て
ご
講
演
頂
き
ま
し
た
。

中
で
も
興
味
深
か
っ
た
の
が
、
句
の

野
菜
は
旬
の
時
期
に
食
べ
た
方
が
そ

う
で
な
い
時
期
に
食
べ
る
よ
り
も
栄

養
価
が
非
常
に
高
い
と
い
う
お
話
。

ト
マ
ト
や
き
ゅ
う
り
等
の
夏
野
菜
は

ほ
て
っ
た
体
を
冷
や
し
、
大
根
や
白

菜
等
の
冬
野
菜
は
体
を
温
め
る
役
割

を
果
た
し
て
い
る
ん
だ
そ
う
で
す
。

季
節
に
応
じ
て
、
野
菜
は
人
間
に
御

益
な
働
き
を
し
て
く
れ
て
い
る
ん
で

す
ね
。
お
話
を
聞
い
て
、
私
は
高
山
村
に

来
て
ま
さ
に
!
句
産
旬
満
の
食
生
活

を
し
て
い
る
な
あ
と
思
い
ま
し
た
。

そ
の
土
地
で
採
れ
た
句
の
野
菜
を
食

べ
る
と
い
う
こ
と
は
、
健
康
に
も
環

境
に
も
良
い
こ
と
で
す
ま
ね
。
た
だ
、

｢
m
r
[]
O
N
V
①ム切の
-~
-
-
一
門、!×
[]
O
N
t
の
-⑨
④
-N
M
の
め
ゴ“"℃
ミ、<三一-""大田て鑓コ--"
二}仁コ『三脚
｣○

　
　
　
　
　
　
　
　
　

、
き
ゞ
)
!
ノ
ミ
ク
雫
ま
き
i
き

せ
乃琢

彰
･州を
と
の
タ
ン
ゾ
ク
繞
は
を
力
を

か
振
れ
て
い
ま
せ
ん
。。
バ
ラ
ン
ス
の

話
｢

艮
“
食
生
活
を
心
が
g

“
れ
ぜ

鯲

思
い
ま
す
。

も
う
じ
き
今
年
も
終
わ
り
ま
す
。

報

今
年
は
例
年
よ
り
ず
っ
と
時
間
が
経

広

つ
の
が
早
い
で
す
。
最
近
は
イ
ナ
ゴ

獲
り
を
し
た
り
、
T
し
芋
を
作
っ
た

り
し
て
生
活
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

今
こ
こ
で
し
か
で
き
な
い
こ
と
を
、

や
り
き
り
た
い
と
思
い
ま
す
!

一廉
淺

　　
　廳
総

　　
　

11
月
5
日
、
高
山
小
学
校
開

校
知
周
年
記
念
式
典
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
私
は
6
年
生
と
し
て

1
年
だ
け
新
し
い
学
校
で
学
び

ま
し
た
。
学
校
が
木
造
校
舎
か

ら
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
造
り
の

新
し
い
校
舎
に
変
わ
り
、
東
西

小
学
校
の
統
合
で
西
小
学
校
の

同
級
生
7
名
と
一
緒
に
な
る
と

共
に
新
し
い
校
歌
を
覚
え
る
な

ど
、
子
ど
も
な
り
に
嬉
し
さ
と

恥
ず
か
し
さ
と
緊
張
が
入
り
交

じ
り
、
懐
か
し
く
楽
し
い
思
い

出
で
す
。

⑭


