
留る

す守
頼た

の

み
寒か

ん
と
う
ひ
と

灯
一
つ
点と

も

し
出い

づ

言い

い
す
ぎ
た
る
一

ひ
と
こ
と言

裡う
ち

を
か
き
乱み

だ

す

　
　
　
　

今け

さ朝
は
常つ

ね

よ
り
う
す
く
紅べ

に

引ひ

く

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

田
中　

南な
ん
ご
く嶽

馬ま

渡わ
た
り
　

英え
い

子こ

伊
万
里
白
露
短
歌
会

　
11
月
２
日
、立
花
公
民
館
で
『
美

し
い
こ
と
ば
と
豊
か
な
心
を
育
て

る
青
少
年
の
集
い
』
を
ス
ロ
ー
ガ

ン
に
、
第
48
回
伊
万
里
市
子
ど
も

話
し
方
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
大
会
に
は
各
町
の
子
ど
も
会
を

代
表
し
て
小
学
生
16
人
、
中
学
生

最
優
秀
賞

『
近
く
て
近
い
国
へ
』

　
山
代
町
子
ど
も
会

　
小
島
　
光こ

う

慈じ 

さ
ん

　
　（
山
代
中
３
年
）

『
ひ
い
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の

死
か
ら
学
ん
だ
こ
と
』

　
大
坪
地
区
子
ど
も
会

　
中
野
　
み
ち
る 

さ
ん

　
　（
大
坪
小
６
年
）

第48 回伊万里市子ども話し方大会

14
人
が
参
加
し
ま
し
た
。
家
族
や

部
活
動
、
生
徒
会
活
動
な
ど
身
近

な
も
の
か
ら
、自
然
や
平
和
、伝
統
、

国
際
交
流
、
環
境
・
社
会
問
題
ま

で
幅
広
い
テ
ー
マ
で
、
日
ご
ろ
か

ら
感
じ
て
い
る
自
分
の
考
え
や
思

い
を
力
強
く
発
表
し
ま
し
た
。

優秀賞
『東山代の伝統と共に』
　東山代町子ども会

　石井　若
わか

菜
な

 さん
　（東山代小６年）

優良賞
『伝統を受けつぐ』
　南波多町子ども会

　山下　広
ひろのり

徳 さん
　（南波多小６年）

『大川町と私』
　大川町子ども会

　前田　実
み

咲
さき

 さん
　（大川小６年）

『ぼくと柔道』
　二里町子ども会

　轟
とどろき

木　捷
はや

斗
と

 さん
　（二里小６年）

優秀賞
『私が成長できたこと』
　南波多町子ども会

　山口　愛
まな

未
み

 さん
　（南波多中３年）

優良賞
『生徒会活動に参加して』
　大川内町子ども会

　平山　大
だいさく

作 さん
　（伊万里中３年）

『命について考える
〜スマイル集会を通して〜』

　東山代町子ども会

　緒方　悠
はるか

 さん
　（国見中３年）

『平和について』
　二里町子ども会

　山田　春
はる

華
か

 さん
　（国見中３年）

中学生の部 小学生の部

　
11
月
９
日
、
市
民
セ
ン
タ
ー
で

伊
万
里
市
文
化
祭
『
合
同
芸
能
発

表
会
』
が
あ
り
ま
し
た
。
今
回
で

53
回
目
を
迎
え
た
こ
の
発
表
会

は
、
文
化
団
体
間
の
交
流
を
深
め

る
と
と
も
に
、
市
民
の
文
化
の
普

及
と
向
上
を
目
的
に
開
催
さ
れ
て

い
る
も
の
で
、
民
謡
や
舞
踊
、
詩

吟
、
器
楽
な
ど
市
内
の
17
団
体
、

約
３
５
０
人
が
出
演
し
て
、
60
余

り
の
曲
目
を
披
露
。
日
ご
ろ
の
活

動
の
成
果
が
結
実
し
た
渾
身
の
ス

テ
ー
ジ
に
、
訪
れ
た
約
５
０
０
人

の
観
客
か
ら
は
惜
し
み
な
い
拍
手

が
送
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
館
内

で
は
盆
栽
や
生
け
花
、
絵
画
な
ど

が
展
示
さ
れ
、
多
く
の
人
が
足
を

と
め
て
鑑
賞
し
て
い
た
ほ
か
、
合

同
茶
会
な
ど
も
催
さ
れ
る
な
ど
、

来
場
者
は
、
芸
術
文
化
の
秋
を
堪

能
し
ま
し
た
。

　
市
文
化
祭
は
、
10
月
か
ら
３
月

ま
で
開
催
さ
れ
、
書
や
俳
句
、
園

芸
、
郷
土
史
な
ど
の
分
野
で
も
展

示
、
発
表
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

↑
中
山
流
民
舞
芳
松
会
の
『
福
智
山
笠
』

第
53
回
伊
万
里
市
文
化
祭『
合
同
芸
能
発
表
会
』

伝
統
息
づ
く
多
彩
な
演
目
に
感
嘆
の
声
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　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）

食育ワンポイント

伊万里のレシピ  No. ９

夢耕房農産加工グループ発行
『黒米料理レシピ』より

みんなで広げよう『食のまちづくりの輪』

子どもも喜ぶ♪ ライスコロッケ

黒米ごはんとチーズの
ボール揚げ

材　料（10個分）
・黒米ごはん（茶わん２膳分）
・とろけるチーズ（50 グラム）
・油（適量）

①黒米ごはんを油でいためる。
②黒米ごはんの中にとろけるチーズを入れ、形を整える。
③薄力粉をまぶし、卵、パン粉の順に付け、きつね色に

揚げる。

【黒米ごはんの炊き方】
☆白米１合に対し、黒米小さじ１の割合で使います。
①白米と黒米は別々に水洗いする。
※黒米は、水で軽くすすぐ程度で洗いすぎない。
②白米と黒米を合わせ、均一になるよう混ぜ合わせる。
③普通の炊飯の要領で炊きあげる（好みで塩味を付けて

もおいしい）。

よみがえった古代米『黒米』は栄養豊富　黒米は、中国南部原産のもち米の一種で、皇帝だけが口にするこ
とができた『高貴な』お米です。古来より神事や祝い事などに使われ、中国では古くから漢方薬として用いられ
ています。また、黒米の栄養価は、白米に比べて、鉄分は４倍、ビタミン B ２ は３倍、食物繊維は５倍も多く含
まれています。伊万里では東山代町川内野地区で栽培され、市内の直売所やスーパーなどで販売されています。

作り方など

・薄力粉（適量）
・卵（１個）
・パン粉（適量）

　
ぼ
く
は
ト
ー
マ
ス
を
見
た
り
、
Ｅ

テ
レ
を
見
て
踊
っ
た
り
す
る
の
が
好

き
な
ん
だ
☆
電
車
や
新
幹
線
、
ブ

ロ
ッ
ク
で
遊
ぶ
の
も
大
好
き
♥
ト
ン

ネ
ル
を
作
っ
て
電
車
を
通
す
ん
だ
♬

一
番
の
お
気
に
入
り
は
新
幹
線
『
さ

く
ら
』
♪
最
高
に
か
っ
こ
い
い
よ

(^^)

 浅
あさ

利
り

 尚
なお

輝
き

 さん

　
明
る
く
活
発
で
好
奇
心
旺お
う
せ
い盛

な
尚

輝
く
ん
★
最
近
少
し
ず
つ
言
葉
が
増

え
て
き
た
ね
♡
た
く
さ
ん
お
話
で
き

る
よ
う
に
な
る
の
が
楽
し
み
だ
ね
♥

★昌
まさひろ

弘・恵
え み

美さんの長男

★新天町

(　  )２歳岩﨑 円
ま ど か

花さん

★
勤
務
先
は
　
あ
い
お
い
ニ
ッ
セ

イ
同
和
損
保
に
勤
務
し
、
４
年

目
に
な
り
ま
す
☆
保
険
は
目
に

見
え
な
い
商
品
で
複
雑
な
の
で
、

見
積
も
り
支
援
は
特
に
慎
重
に

し
て
い
ま
す
♠
商
品
の
説
明
は

相
手
に
正
し
く
伝
わ
る
よ
う
、

常
に
ポ
イ
ン
ト
を
押
さ
え
て
工

夫
す
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
★

★
好
き
な
食
べ
物
は
　
ピ
ザ
と
ス

テ
ー
キ
♬

★
休
日
は
　
福
岡
へ
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
や
カ
フ
ェ
巡
り
、
占
い
に

(^^)

★
趣
味
は
　
ジ
ャ
ニ
ー
ズ
や
韓
流
、

ロ
ッ
ク
の
コ
ン
サ
ー
ト
♪

★
好
き
な
男
性
の
タ
イ
プ
は

　
自
分
の
考
え
を
は
っ
き
り
言
う

人
♡
嵐
の
松
本
潤
く
ん
♥

★福　野

★やぎ座・Ｏ型

(25 歳)
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