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陽
光
の
踊
る
里
川
葦あ

し

の
角つ

の

花
ア
ー
チ
園
児
の
列
の
愛
ら
し
く

　
や
は
き
陽
射
し
に
歩
み
も
軽
し

伊
萬
里
ホ
ト
ト
ギ
ス
會

大
久
保
　
花
舟

小
島
　
万
佐
枝

伊
万
里
白
露
短
歌
会

防
火
・
防
災
に
関
す
る
研
修
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
こ
の
日
は
、
防
火

研
修
や
救
急
救
命
講
習
の
ほ
か
、

濃
煙
体
験
や
１
１
９
番
通
報
、
初

期
消
火
な
ど
の
実
技
訓
練
が
あ

り
、
緊
急
時
の
迅
速
か
つ
的
確
な

対
応
の
大
切
さ
を
学
ぶ
な
ど
、
参

加
者
に
と
っ
て
、
消
防
の
知
識
を

深
め
た
１
日
と
な
り
ま
し
た
。

　
３
月
７
日
、
伊
万
里
有
田
共
立

病
院
で
、
市
消
防
署
お
よ
び
有
田

町
消
防
署
、
病
院
の
自
衛
消
防
隊

と
の
初
め
て
の
合
同
消
防
訓
練
が

実
施
さ
れ
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
市

と
有
田
町
の
消
防
本
部
が
４
月
に

統
合
さ
れ
る
こ
と
に
伴
い
、
統
合

後
の
連
携
を
確
認
す
る
と
と
も
に
、

技
術
力
の
向
上
を
図
る
た
め
に
実

施
さ
れ
た
も
の
で
す
。
訓
練
は
、
日

曜
日
の
昼
間
に
２
階
西
病
棟
家
族

室
か
ら
出
火
し
た
と
い
う
想
定
で

行
わ
れ
、
約
１
０
０
人
が
参
加
し
ま

し
た
。
自
衛
消
防
隊
に
よ
る
初
期

消
火
や
入
院
患
者
な
ど
の
避
難
誘

導
、
応
急
救
護
所
の
立
ち
上
げ
、
消

防
に
よ
る
消
火
活
動
や
は
し
ご
車

で
の
救
助
な
ど
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

訓
練
統
括
の
有
田
町
消
防
本
部
の

中
村
消
防
長
は
、「
被
害
軽
減
に
は

自
衛
消
防
隊
の
迅
速
な
初
期
消
火

が
必
要
。
自
衛
消
防
隊
と
消
防
は
、

避
難
誘
導
な
ど
連
携
し
た
行
動
が

で
き
た
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
火
災
予
防
思
想
の
一
層
の
普
及

を
図
る
た
め
、
市
消
防
本
部
は
、

全
国
一
斉
に
実
施
さ
れ
る
春
の
火

災
予
防
運
動
に
あ
わ
せ
て
、
各
種

事
業
に
取
り
組
み
ま
し
た
。

　
２
月
28
日
、
市
消
防
本
部
で
、

防
火
協
会
や
危
険
物
安
全
協
会
の

会
員
事
業
所
か
ら
参
加
し
た
７
事

業
所
の
女
性
従
業
員
７
人
が
、『
女

性
一
日
消
防
官
』
に
任
命
さ
れ
、

防
火
研
修
や
初
め
て
の
合
同
消
防
訓
練
を
実
施

春
の
火
災
予
防
運
動
で
さ
ら
な
る
防
火
意
識
の
高
揚
を

↑ 119 番通報訓練で冷静に
火災の状況を伝える参加者

↑傷病者を担架で搬送する伊万
里有田共立病院の自衛消防隊

統
合
前
に
初
の
合
同
消
防
訓
練

女
性
一
日
消
防
官

　
２
月
23
日
、
市
民
図
書
館
の
誕

生
を
祝
う
『
め
ば
え
の
日
』
が
、

市
民
図
書
館
で
あ
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
は
、
市
民
図
書
館
の
運
営

な
ど
に
協
力
す
る
『
図
書
館
フ
レ

ン
ズ
い
ま
り
』
の
皆
さ
ん
が
毎
年

開
催
し
て
い
る
も
の
で
、
心
の

こ
も
っ
た
温
か
い
ぜ
ん
ざ
い
約

３
０
０
杯
が
、
来
館
者
に
振
る
舞

わ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
市
民
が
持

ち
寄
っ
た
本
を
１
冊
10
円
か
ら
販

売
す
る
古
本
市
や
、
図
書
館
専
属

の
市
民
合
唱
団
『
い
す
の
木
合
唱

団
』
の
コ
ン
サ
ー
ト
な
ど
多
彩
な

催
し
が
行
わ
れ
、
た
く
さ
ん
の
人

で
賑に

ぎ

わ
い
ま
し
た
。

　
市
民
図
書
館
の
起
工
式
が
行
わ

れ
た
の
は
、
今
か
ら
20
年
前
の
平

成
６
年
２
月
26
日
。
そ
の
日
は
、

新
し
い
図
書
館
を
待
ち
望
む
約

２
０
０
人
の
市
民
が
、
建
設
予
定

地
で
概
要
説
明
を
受
け
た
後
、
ぜ

ん
ざ
い
で
暖
を
取
り
な
が
ら
夢
の

実
現
を
喜
び
合
い
ま
し
た
。
そ
の

と
き
の
情
熱
を
忘
れ
な
い
よ
う
に

と
、
こ
の
時
期
に
『
め
ば
え
の
日
』

が
開
催
さ
れ
て
い
ま
す
。

市
民
図
書
館
で
『
め
ば
え
の
日
』
を
開
催

『
芽
生
え
』
か
ら
20
年
を
、
ぜ
ん
ざ
い
で
お
祝
い
し
ま
し
た

↑美しい歌声とぜんざいの乙な組み合わせに、
　心も体もぽっかぽかになりました



　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

2014.4

下
しも

平
ひら

　真
ま

実
み

さん

★
お
仕
事
は
　
佐
賀
西
信
用
組
合

伊
万
里
支
店
に
勤
務
し
て
３
年

目
で
す
☀
明
る
い
笑
顔
で
心
を

こ
め
た
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン

を
と
る
こ
と
の
大
切
さ
を
、
接

客
を
通
じ
て
学
ん
で
い
ま
す

(^^)

★
休
日
の
過
ご
し
方
は
　

　
友
達
と
出
か
け
た
り
、
家
で
の

ん
び
り
し
た
り
し
て
い
ま
す
✿

★
趣
味
は
　
音
楽
鑑
賞
♪
嵐
（
特

に
二
宮
く
ん
）
が
好
き
で
Ｃ
Ｄ

聞
き
ま
く
っ
て
い
ま
す
♫
コ
ン

サ
ー
ト
に
も
毎
年
行
き
ま
す
♬

★
好
き
な
食
べ
物
は
　
う
ど
ん
❀

福
岡
に
行
っ
て
も
、
う
ど
ん
屋

に
つ
い
入
っ
て
し
ま
い
ま
す
★

★
理
想
の
男
性
は
　
や
さ
し
く
て
、

い
っ
し
ょ
に
い
て
楽
し
い
人
♥

★小石原

★さそり座・Ａ型

　
ぼ
く
は
戦
い
ご
っ
こ
が
大
好
き
♥

お
兄
ち
ゃ
ん
と
サ
ッ
カ
ー
も
や
る
よ

♬
ロ
ッ
ク
シ
ー
ド
が
お
気
に
入
り
で

剣
も
た
く
さ
ん
持
っ
て
る
ん
だ
★
ア

イ
ス
と
お
も
ち
も
好
き
だ
け
ど
食
べ

す
ぎ
に
は
気
を
つ
け
な
く
っ
ち
ゃ
(^^)

山本  朱
しゅ

凌
り

 さん

　
元
気
い
っ
ぱ
い
の
朱
凌
♥
い
つ

も
す
て
き
な
笑
顔
を
あ
り
が
と
う
☀

こ
れ
か
ら
も
龍り
ゅ
う
き希
・
琥こ

う生
の
二
人
の

お
兄
ち
ゃ
ん
と
仲
良
く
遊
ん
で
ね
✿

★直
なおひろ

寛・美
み ほ

穂子
こ

さんの三男

★山代町久原一区

(    )４歳

17

(20 歳)

● 問合先　男女協働・まちづくり課（☎㉓２１１５）

材料（35個分）

食育ワンポイント

作り方など
①米を炊き、蒸らしたあついご飯に（Ａ）をかけ、手早く

混ぜ合わせて、全体に味をまわしておく。
②ご飯を炊いている間に具を作る。ゴボウは小さなささが

きにして、水につけてアクをぬく。シイタケは戻して細
かく刻んでおく。ニンジンは小さなささがきにする。

③②を（Ｂ）で煮汁がなくなるまで弱火にして煮る。
④たまごは、薄焼きにして飾り用にひし形に切っておく。

紅ショウガは、みじん切りにする（すし花でもよい）。
⑤『扇型の押し型』を酢水で湿らせ、①のすし飯を型の半

分くらいまでに押しつけて入れ、その上に③の具を入れ、
その上にまた、すし飯をのせて押し出す。

⑥⑤の上に、④の卵と紅ショウガを飾り、できあがり。

伊万里のレシピ  No. １

骨粗しょう症の予防　骨量が最も多くなる 20 ～ 30 歳代までに、カルシウムやビタミンＤ、たんぱく質をしっ
かりとり、栄養バランスのとれた食生活と活動的な日常生活を継続していくことが大事です。
① 1 日 3 回、規則正しくバランスのとれた食事をとりましょう。②牛乳・乳製品を適量とりましょう（1 日に牛
乳ならコップ 1 杯程度）。③ウォーキングなどの運動を日常的に行いましょう。

お祝いや家族、親戚が集まる日
縁起のいい『扇形』

押し寿し

米（１升）、シイタケ（５枚）、マグロ（またはシーチキン）
2/3缶、ゴボウ（３本）、ニンジン（１本）、卵、紅ショウガ

【あわせ酢（Ａ）】
５倍酢（大さじ２と 1/2）、砂糖（180cc）、塩（大さじ２）

【調味料（Ｂ）】
シイタケのつけ汁（2.5 カップ）、酒（大さじ３）、みりん（大
さじ３）、砂糖（大さじ３）、しょうゆ（大さじ６）

『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』


