
咲さ

き
続つ

づ

く
こ
と
の
哀か

な

し
き
水す

い

中
ち
ゅ
う

花か

め
ぐ
り
来こ

し
悲か

な

し
み
の
夏な

つ

原げ
ん
ば
く爆

忌き

　
　
　

よ
も
忘わ

す

れ
ま
じ
あ
の
キ
ノ
コ
雲ぐ

も

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

久ひ
さ
と
み富
千ち

え

こ

栄
子

伊
万
里
白
露
短
歌
会

中な
か
に
し西　

信の
ぶ
ゆ
き行

鶴田 キクノさん
（南波多町井手野）

覀山 芳子さん
（東山代町東大久保）

井手 メグミさん
（南波多町谷口）

い
つ
ま
で
もお元

気
で

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈

百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈と

。
市
長
に
メ
ダ
ル
を
か
け
て
も

ら
う
と
、
入
所
中
の
施
設
の
皆
さ

ん
や
家
族
に
祝
福
さ
れ
、
幸
せ
そ

う
な
表
情
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　
同
じ
く
、
24
日
に
訪
問
し
た
　

山
芳
子
さ
ん
は
、
何
事
に
対
し
て

も
気
持
ち
を
ゆ
っ
た
り
持
つ
こ
と

が
長
生
き
の
秘
訣
だ
と
お
っ
し
ゃ

る
と
お
り
、
穏
や
か
な
性
格
で
、

農
業
に
励
む
か
た
わ
ら
友
人
と
旅

行
を
す
る
の
が
趣
味
だ
っ
た
そ
う

で
す
。
百
寿
メ
ダ
ル
贈
呈
を
自
宅

で
迎
え
る
こ
と
を
楽
し
み
に
さ
れ

て
い
た
芳
子
さ
ん
。
お
祝
い
に
駆

け
つ
け
た
家
族
に
囲
ま
れ
、
市
長

に
メ
ダ
ル
を
か
け
て
も
ら
い
、
と

て
も
喜
ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
７
月
18
日
に
訪
問
し
た
井
手
メ

グ
ミ
さ
ん
は
、
芯し

ん

が
強
く
、
社
交

的
な
性
格
で
、
ゲ
ー
ト
ボ
ー
ル
は

県
大
会
に
出
場
す
る
ほ
ど
の
腕
前

だ
っ
た
そ
う
で
す
。
食
欲
も
旺お

う
せ
い盛

だ
と
い
う
メ
グ
ミ
さ
ん
の
長
生
き

の
秘
訣
は
、
好
き
嫌
い
な
く
何
で

も
食
べ
る
こ
と
。
お
祝
い
に
駆
け

つ
け
た
親
族
に
囲
ま
れ
、
市
長
に

メ
ダ
ル
を
か
け
て
も
ら
う
と
、
少

し
緊
張
し
た
様
子
で
、
幸
せ
そ
う

に
微ほ

ほ

笑え

ん
で
お
ら
れ
ま
し
た
。

　
め
で
た
く
百
歳
の
誕
生
日
を
迎

え
ら
れ
た
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
。

　
６
月
24
日
に
訪
問
し
た
鶴
田
キ

ク
ノ
さ
ん
は
、
思
い
立
っ
た
ら
自

分
が
率
先
し
て
行
動
す
る
性
格
で
、

し
っ
か
り
者
で
が
ん
ば
り
屋
さ

ん
。
老
人
会
な
ど
の
お
世
話
の
ほ

か
、
和
裁
も
さ
れ
て
い
た
そ
う
で

す
。
柔
ら
か
い
食
事
は
好
ま
な
い

と
い
う
キ
ク
ノ
さ
ん
の
長
生
き
の

秘ひ

訣け
つ

は
、
３
食
し
っ
か
り
噛か

む
こ

部
と
３
年
生
約
80
人
が
参
加
。
汗

を
流
し
な
が
ら
、
一
つ
一
つ
ご
み

を
回
収
し
、
カ
ブ
ト
ガ
ニ
を
迎
え

る
準
備
を
整
え
て
い
ま
し
た
。

　『
生
き
て
い
る
化
石
』
と
言
わ

れ
る
カ
ブ
ト
ガ
ニ
の
産
卵
期
を
前

に
、
国
内
最
大
の
生
息
地
と
さ
れ

る
多
々
良
海
岸
で
、
６
月
23
日
に

市
カ
ブ
ト
ガ
ニ
を
守
る
会
が
、
７

月
１
日
に
伊
万
里
高
校
が
、
７
月

20
日
に
牧
島
の
カ
ブ
ト
ガ
ニ
と
ホ

タ
ル
を
育
て
る
会
が
、
そ
れ
ぞ
れ

清
掃
活
動
を
行
い
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
カ
ブ
ト
ガ
ニ
の
保
護

活
動
と
し
て
、
毎
年
こ
の
時
期
に

地
元
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
伊
万
里

高
校
の
生
徒
が
行
っ
て
い
る
も
の

で
、
海
岸
に
漂
着
し
て
い
る
多
く

の
ア
シ
を
は
じ
め
、
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
や
空
き
缶
な
ど
の
ご
み
を
拾
い

集
め
て
い
ま
し
た
。

　
７
月
１
日
に
清
掃
活
動
を
し
た

伊
万
里
高
校
生
は
、
理
化
・
生
物

カ
ブ
ト
ガ
ニ
の
産
卵
を
前
に
清
掃
活
動

高
校
生
と
地
元
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
カ
ブ
ト
ガ
ニ
保
護
活
動↑海岸へ漂着したごみを回収する伊万里高校の生徒

覀
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私
は
歌
を
歌
っ
た
り
お
ま
ま
ご
と

を
し
た
り
す
る
の
が
好
き
な
の
☆

プ
リ
キ
ュ
ア
ご
っ
こ
も
大
好
き
♪

毎
日
何
回
も
変
身
し
て
る
の
よ
♬

こ
れ
か
ら
も 

の
あ
お
姉
ち
ゃ
ん

と
ず
っ
と
一
緒
に
遊
び
た
い
な
✿

大
おお

江
え

 のい さん

★直
な お と

人・飛
あ す か

鳥さんの二女

★二里町東八谷搦

(　  )２歳
４か月

　
い
つ
も
元
気
で
周
り
を
笑
顔
に
し

く
れ
る
の
い
ち
ゃ
ん
♥
お
姉
ち
ゃ
ん

と
仲
良
し
の
カ
リ
ス
マ
美
容
師
に

な
っ
て
く
れ
た
ら
う
れ
し
い
な
(^^)

　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（５人分）

食育ワンポイント

作り方など

伊万里のレシピ  No. ５

『伊万里の食を豊かに』実行委員会発行
『伊万里食三昧』より

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

生活リズムを整えましょう　①食事やおやつの時間は決まっていますか？　食事が不規則になったり夜更か
しをしたりすると、体のリズムが乱れ、体調を崩す原因になります。特に、血圧は影響を受けやすいものです。
②食事抜きや間食は肥満のもと！　食事が不規則だと、つい手軽なお菓子やジュースなどに手が伸びてしまい
ます。『だらだら食い』やテレビを見ながらの『ながら食い』も肥満の原因です。また、口の中に食べ物が入っ
ている時間が多くなり、むし歯や歯周病になるリスクが高まります。

おやつ感覚で食べられて子どもたちも大喜び

牛肉と梨の焼き春巻

①梨はコロコロに切って砂糖を入れて煮る（水は入れ
なくて良い）。シナモン、レーズンを入れる。

②牛肉もコロコロに切り、小麦粉をまぶしてマーガリ
ンで炒める。塩、こしょうをする。

③①と②を合わせ、春巻きの皮で巻く。水で溶いた小
麦粉で巻き終わりをとめる。

④フライパンにマーガリンを入れて、両面をカリッと
焼く。

・ 梨（200 グラム）
・砂糖（20 グラム）
・シナモン（少々）
・レーズン（20 グラム）
・牛肉（80 グラム）
・塩、こしょう（少々）

・マーガリン（適量）
・小麦粉（適量）
・春巻の皮（６〜８枚）

　（４つに切る）
・水・小麦粉（適量）

高
たか

木
ぎ

 　圭
けい

 さん

★
お
仕
事
は
　
看
護
師
と
し
て
山

元
記
念
病
院
に
勤
務
し
て
８
年

目
で
す
★
命
の
尊
さ
と
、
周
り

の
人
や
家
族
の
あ
り
が
た
さ
を

学
び
ま
し
た

(^^)
患
者
さ
ん
と
対

等
な
立
場
で
、
常
に
笑
顔
で
接

す
る
よ
う
頑
張
っ
て
い
ま
す
✿

★
趣
味
・
特
技
は
　
野
球
観
戦
と

中
学
か
ら
続
け
て
い
る
ト
ロ
ン

ボ
ー
ン
で
す
♪

★
休
日
の
過
ご
し
方
は
　
月
に
数

回
は
ド
ー
ム
で
野
球
観
戦
で
す

☀
ト
ロ
ン
ボ
ー
ン
も
時
間
を
見

つ
け
て
練
習
し
て
い
ま
す
❀

★
好
き
な
食
べ
物
は
　
甘
い
も
の

（
和
菓
子
・
洋
菓
子
）
全
般
♬

★
好
き
な
男
性
の
タ
イ
プ
は

　
好
き
に
な
っ
た
人
♥

★東円蔵寺

★おひつじ座・Ａ型

(26 歳)
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