
海
よ
り
の
棚
田
千
枚
水
を
張
る

花
言
葉
「
移
り
気
」
と
い
ふ
あ
ぢ
さ
ゐ
の

　
色
さ
ま
ざ
ま
に
梅
雨
を
咲
き
つ
ぐ

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

西
　
　
潤
子

田
中
　
文
子

伊
万
里
白
露
短
歌
会

る
こ
と
が
長
生
き
の
秘ひ

訣け
つ

だ
と
い

う
ト
ミ
さ
ん
は
、
市
長
に
メ
ダ
ル

を
か
け
て
も
ら
う
と
、
と
て
も
喜

ん
で
お
ら
れ
る
様
子
で
し
た
。

　
同
じ
く
、
５
月
７
日
に
訪
問
し

た
田
中
ミ
ド
リ
さ
ん
も
、
屋
外
で

体
を
動
か
す
こ
と
が
好
き
で
、
老

人
会
に
入
っ
て
か
ら
始
め
た
ゲ
ー

ト
ボ
ー
ル
は
、
97
歳
ま
で
楽
し
ん

で
お
ら
れ
、
な
か
な
か
の
腕
前

だ
っ
た
よ
う
で
す
。
ま
た
、
好
き

嫌
い
せ
ず
何
で
も
食
べ
る
の
が
長

生
き
の
秘
訣
だ
と
い
う
ミ
ド
リ
さ

原口 トミさん
（松浦町上原）

田中 ミドリさん
（波多津町筒井）

ん
は
、
市
長
か
ら
メ
ダ
ル
を
受
け

取
る
と
、
重
さ
や
感
触
を
確
か
め

る
よ
う
に
両
手
で
持
ち
、
幸
せ
そ

う
な
表
情
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
５
月
12
日
に
訪
問
し
た
井
手
ハ

ツ
さ
ん
は
、
２
年
前
ま
で
は
、
縁

側
に
座
っ
て
新
聞
を
じ
っ
く
り
読

む
の
が
好
き
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

歌
を
歌
う
の
も
好
き
だ
と
い
う
ハ

ツ
さ
ん
の
長
生
き
の
秘
訣
は
、
３

度
の
食
事
を
き
ち
ん
と
と
り
、
何

で
も
食
べ
る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

こ
の
日
は
、
お
祝
い
に
駆
け
つ
け

た
親
族
に
囲
ま
れ
て
元
気
に
歌
を

披
露
さ
れ
、
楽
し
そ
う
な
表
情
を

浮
か
べ
て
い
ら
っ
し
ゃ
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

井手 ハツさん
（南波多町小麦原）

　
め
で
た
く
百
歳
の
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た
市
内
の
３
人
の
高
齢
者

を
塚
部
市
長
が
訪
問
し
、
記
念
の

百
寿
メ
ダ
ル
を
贈
呈
し
ま
し
た
。

　
５
月
７
日
に
訪
問
し
た
原
口
ト

ミ
さ
ん
は
、
散
歩
や
草
む
し
り
な

ど
屋
外
で
の
活
動
が
好
き
で
、
90

歳
ま
で
自
転
車
に
乗
っ
て
お
ら
れ

た
そ
う
で
す
。
新
聞
や
雑
誌
な
ど

活
字
を
読
む
の
も
好
き
で
、
家
族

の
人
は
そ
の
知
識
の
多
さ
に
驚
か

さ
れ
る
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
で

す
。
食
欲
も
あ
り
、
何
で
も
食
べ

『
こ
い
の
ぼ
り
掲
揚
式
』

　
４
月
24
日
、
久
原
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
。

　
園
児
た
ち
は
、
こ
の
日
の
た
め

に
、
思
い
思
い
に
手
形
を
押
し
た

り
、
願
い
ご
と
を
書
い
た
短
冊
を

は
り
付
け
た
り
し
た
ミ
ニ
こ
い
の

ぼ
り
３
匹
を
作
り
、
塚
部
市
長
や

い
ま
り
ん
モ
ー
モ
ち
ゃ
ん
と
一
緒

に
、
元
気
い
っ
ぱ
い
に
掲
揚
。
そ

の
あ
と
、
市
長
が
『
青
空
へ
元
気

に
は
ば
た
け
久
原
の
園
児
』
と
思

い
を
込
め
た
直
筆
の
色
紙
を
プ
レ

ゼ
ン
ト
す
る
と
、
園
児
た
ち
は
、
お

礼
に
歌
や
踊
り
を
披
露
し
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
の
健
や
か
な
成
長
を
願
っ
て

in
久
原
保
育
園

↑沖縄の伝統芸能『エイサー』を披露す
る年長組の園児たち

↑市長やモーモちゃんと力を合わせて、
元気にこいのぼりを掲揚しました
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坂口 茉
ま な

南さん

★黒川町大黒川

★しし座・A 型

(23 歳)
田中 紗

さ ら

來  さん

★英
えいすけ

輔・佐
さ わ こ

和子さんの長女

★山代町久原一区

(　  )

　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

食育ワンポイント

作り方など
▷梅干しの天ぷら
①梅干しは皮の破れてい

ないものを選び、５～
６時間ぬるま湯につけ
て塩抜きする。

②梅干しの塩が抜けた
ら、つけ汁（Ａ）に２
～３日つけておく。

③②の梅干しの水気をふ
き、同量の水で溶いた
片栗粉を軽くつけて、
中温の油でカラリと揚
げる。

伊万里のレシピ  No. ３

梅干しはすぐれもの　梅の酸っぱさには、疲労回復や食欲増進、老化防止などの効果があると言われています。ま
た、これからの季節にお勧めなのが、弁当に梅干しを入れることです。味や彩りのアクセントになることはもちろん、
食中毒対策にもなります。昔ながらの『日の丸弁当』もいいですが、刻んでごはん全体と混ぜ合わせるのもいいですね。

伊万里の梅を使った料理で健康増進

　・梅干しの天ぷら（写真）

　・梅じゃこごはん

▷梅干しの天ぷら
・ 梅干し（南高）（５～６個）
・片栗粉
・揚げ油
・【つけ汁（Ａ）】

だし汁（大さじ４）、
砂糖（大さじ３）、
しょうゆ（大さじ１）

〔レシピ提供〕いまり梅加工研究会

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

▷梅じゃこごはん（４人分）
・米（３カップ）
・梅干し（南高）（４個）
・ちりめんじゃこ

　（１／３カップ）
・酒（大さじ２）
・青じそ（２～３枚）

▷梅じゃこごはん
①米を研ぎ、分量分の水を入

れ、30 分以上おいておく。
②炊く直前に梅干しをちぎっ

て粗くほぐし、ちりめん
じゃこと酒を加えてサッ
クリと混ぜ、普通に炊く。

③青じそは千切りにして水に
浸し、あく抜きをして水気
を絞る。12 ～ 15 分間蒸
らしたごはんに、梅干しの
種を除いてサックリと混
ぜ、青じそを加える。

　
わ
た
し
は
お
店
屋
さ
ん
ご
っ
こ

を
す
る
の
が
好
き
な
の
♥
ハ
ピ
ネ

ス
チ
ャ
ー
ジ
プ
リ
キ
ュ
ア
に
も
あ
こ

が
れ
る
わ
★
好
き
な
食
べ
物
は
鳥

の
か
ら
揚
げ
と
ハ
ン
バ
ー
グ
、
肉

じ
ゃ
が
も
ね
✿
た
く
さ
ん
食
べ
て
お

友
達
と
元
気
に
遊
ば
な
く
っ
ち
ゃ
(^^)

　
い
つ
も
明
る
く
て
楽
し
い
さ
ら

ち
ゃ
ん
♥
こ
れ
か
ら
も
姉
弟
仲
良

く
、
元
気
で
、
笑
顔
が
輝
く
す
て

き
な
お
姉
ち
ゃ
ん
に
な
っ
て
ね
☀

3 歳
9か月

★
お
仕
事
は

　
４
月
か
ら
Ｊ
Ａ
伊
万
里
に
勤
務
し

て
い
ま
す
☆
地
元
に
恩
返
し
を

し
た
く
て
入
り
ま
し
た
✿
覚
え

る
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す

が
、
ま
ず
は
早
く
組
合
員
さ
ん

を
覚
え
る
よ
う
頑
張
り
ま
す
♣

★
好
き
な
食
べ
物
は

　
鳥
の
か
ら
揚
げ
で
す

(^^)

★
休
日
の
過
ご
し
方
は

　
ド
ラ
イ
ブ
を
し
た
り
、
の
ん
び

り
と
過
ご
し
た
り
し
て
い
ま
す
★

★
趣
味
は

　
音
楽
が
大
好
き
で
す
♪
高
校
と

大
学
で
は
吹
奏
楽
（
パ
ー
カ
ッ

シ
ョ
ン
）
を
し
て
い
ま
し
た
♬

★
理
想
の
男
性
は

　
優
し
く
て
誠
実
な
人
で
す
♥
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