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ま
ち
歩
き
日
光

く
わ
し
く
は　

道
の
駅
日
光
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７
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お
か
げ
さ
ま
で
３
周
年　

道
の
駅
「
日
光
」
日
光
街
道
ニ
コ
ニ
コ
本
陣

ニ
コ
ニ
コ
本
陣
通
信

船
村
徹
記
念
館
『″
東
京
だ
ョ
お
っ
母
さ

ん
〟島
倉
千
代
子
と
船
村
徹 

企
画
展
』（
６

月
12
日
か
ら
７
月
末
ま
で
開
催
）

　
６
月
12
日
は
日
光
市
ゆ
か
り
の
作
曲
家 

故
船ふ
な
む
ら
と
お
る

村
徹
氏
の
生
誕
の
日
で
す
。
船
村

氏
の
ラ
イ
フ
ワ
ー
ク
だ
っ
た
「
歌
供
養
」

を
毎
年
行
っ
て
い
た
こ
の
日
に
合
わ
せ
て

特
別
な
企
画
展
を
開
催
し
ま
す
。

　
か
つ
て
美み
そ
ら空
ひ
ば
り
さ
ん
が
「
波
止
場

だ
よ
、
お
父
つ
ぁ
ん
」
を
船
村
氏
に
楽
曲

提
供
し
て
も
ら
っ
た
こ
と
を
知
っ
た
島し
ま
く
ら倉

千ち

よ

こ
代
子
さ
ん
が
、「
私
に
も
書
い
て
ほ
し

い
」
と
船
村
氏
に
お
願
い
し
て
作
曲
し
て

も
ら
っ
た
の
が「
東
京
だ
ョ
お
っ
母
さ
ん
」

だ
と
い
う
エ
ピ
ソ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。
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今
か
ら
1
６
２
年
前
、
二
宮
金
次
郎

（
尊
徳
）は
今
市
に
あ
っ
た
報
徳
役

所
で
亡
く
な
っ
て
い
ま
す
。70
歳
で
し
た
。

平
成
29
年
４
月
、
そ
の
終し
ゅ
う
え
ん焉の
地
に
「
二

宮
尊
徳
記
念
館
」
が
開
館
し
ま
し
た（
今

市
郵
便
局
の
隣
）。

　
皆
さ
ん
は
、
二
宮
金
次
郎
に
対
し
、
ど

の
様
な
イ
メ
ー
ジ
を
お
持
ち
で
す
か
。
小

学
校
に
は
今
で
も
、
薪ま
き
を
背
負
い
本
を
読

む
「
少
年
金
次
郎
像
」
が
数
多
く
あ
り
ま

す
。
ま
た
、
当
館
敷
地
に
は
、
鍬く
わ
を
持
ち

草わ
ら
じ鞋

を
履は

き
刀
を
差
し
た「
尊
徳
廻か

い
そ
ん村

像
」

が
あ
り
ま
す
。
同
じ
人
物
の
像
で
す
が
、

異
な
る
雰
囲
気
を
持
っ
て
い
ま
す
。

　
小
田
原
で
生
ま
れ
た
金
次
郎
は
、
16
歳

で
両
親
を
亡
く
し
た
後
、
洪
水
で
全
て
の

田
畑
を
失
い
ま
す
。
し
か
し
、
勤
労
と
倹

約
の
大
切
さ
に
目
覚
め
、
自
家
の
再
興
を

成
し
遂
げ
ま
す
。
ま
た
、
小
田
原
藩
家
老

服は
っ
と
り部
家
の
財
政
再
建
を
行
っ
た
後
、
藩
主

大お
お
く
ぼ
久
保
公
か
ら
分
家
で
あ
る
旗
本
の
宇う

つ津

家
領（
下
野
国
桜
町
・
現
真
岡
市
）の
復
興

を
命
じ
ら
れ
、
苦
心
の
末
、
見
事
に
事
業

を
成
功
さ
せ
ま
し
た
。

　
19
世
紀
の
関
東
の
村
々
は
、
人
口
減
少

と
荒
地
の
増
加
に
苦
し
ん
で
お
り
、
そ
こ

に
登
場
し
た
の
が
金
次
郎
で
す
。
彼
が
桜

町
や
各
地
で
実
施
し
た
復
興
事
業
を
「
報

徳
仕
法
」
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

　
各
地
の
事
業
に
成
功
し
た
金
次
郎
は
幕

府
の
役
人
と
な
り
、
１
８
５
３
年
に
念
願

の
日
光
神
領
の
復
興
事
業
を
命
じ
ら
れ
ま

す
。
し
か
し
３
年
後
に
は
志
半
ば
で
亡

く
な
り
、
そ
の
後
の
報
徳
仕
法
は
息
子

弥や
た
ろ
う
太
郎
に
引
き
継
が
れ
ま
す
。
な
お
、
金

次
郎
の
事
績
は
明
治
以
降
の
社
会
や
経
済

に
も
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い
ま
す
。

　
こ
の
連
載
は
、
金
次
郎
の
足
跡
を
た
ど

り
な
が
ら
、
彼
の
実
像
や
実
際
の
報
徳
仕

法
の
様
子
に
つ
い
て
探
っ
て
い
き
ま
す
。

く
わ
し
く
は
　
文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
記
念
館

☎（
25
）７
３
３
３

■えっ! ! 　金次郎さんと尊徳さんって、同じ人？？
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今
回
は
、
島

倉
さ
ん
か
ら
船

村
氏
に
宛
て
て

書
い
た
こ
の
曲

に
ま
つ
わ
る
直

筆
の
手
紙
を
初

公
開
し
ま
す
。

　
そ
の
他
、
島

倉
さ
ん
の
歌
手

　
栄
養
豊
富
で

彩
り
豊
か
な
さ

ま
ざ
ま
な
種
類

の
夏
野
菜
が
並

ぶ
こ
の
季
節
。

ま
だ
食
べ
た
こ

と
が
な
い
方
は

ぜ
ひ
ご
賞
味
く

だ
さ
い
。

船村徹氏と島倉千代子さん

種類も豊富な夏野菜

一
体
に
な
っ
た
見
守
り
活
動
の
体
制
を
他

地
域
に
先
駆
け
て
築
き
あ
げ
ま
し
た
。
現

在
で
は
児
童
の
安
全
確
保
と
健
全
育
成
の

た
め
に
欠
か
せ
な
い
存
在
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　
主
な
活
動
と
し
て
、
児
童
の
安
全
の
た

め
に
見
守
り
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
登

校
時
に
は
、
児
童
と
学
校
の
近
く
ま
で
一

緒
に
歩
い
て
安
全
を
見
守
る
他
、
危
険
箇

所
や
横
断
歩
道
に
立
っ
て
安
全
確
認
や
声

か
け
を
し
て
、
子
ど
も
た
ち
が
安
心
し
て

登
校
で
き
る
よ
う
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
ま

す
。

　
ま
た
、
毎
日
の
活
動
の
他
に
、
年
１
回

「
ひ
ま
わ
り
隊
総
会
」
を
開
催
し
て
い
ま

す
。
活
動
方
針
や
活
動
状
況
の
確
認
を
行

う
な
ど
、
支
部
ご
と
の
情
報
を
共
有
し
あ

う
こ
と
で
、
児
童
の
安
全
確
保
の
た
め
の

活
動
を
点
検
し
、
取
り
組
み
を
見
直
し
な

が
ら
活
動
を
続
け
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
活
動
が
認
め
ら
れ
、
大
沢

ひ
ま
わ
り
隊
は
、
平
成
24
年
10
月
11
日
に

「
安
全
・
安
心
な
ま
ち
づ
く
り
関
係
功
労

者
」
と
し
て
「
内
閣
総
理
大
臣
賞
」
を
受

賞
し
ま
し
た
。

レシピ
の

旬日光
26 今月の注目食材は「玉ねぎ」

　ふた（アルミホイルで良い）
　をして火にかける。
④沸騰したら肉団子を加え、
　玉ねぎがやわらかくなるま
　で30分ほど弱火で煮込め
　ば出来上がり。お好みでパ
　セリを散らしても美味。

◉ポイント
　とりひき肉を豚ひき肉に代
えたり、野菜も大根、白菜な
ど好みで入れたりと、アレン
ジしてもおいしくいただけま
す。

◉今回のレシピは
183kcal（１人分）　
　・たんぱく質…13.1g
　・脂質…4.3g
　・塩分…2.2g

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

玉ねぎとひき肉の煮込み
　普段私たちが食べているのは、玉ねぎの葉の
部分だということをご存じでしたか？
　玉ねぎの辛みと刺激の原因となるのは硫化ア
リルという成分で、動脈硬化や脳血栓、脳梗塞
の予防に効果があり、疲労回復に効能があるビ
タミン B1の吸収促進も期待できるといわれて
います。
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は　
　
　
　
　

「
大
沢
ひ
ま
わ
り
隊
」

　
大
沢
ひ
ま
わ
り
隊
は
、
大
沢
小
学
校
児

童
の
た
め
に
、「
見
守
り
活
動
」「
付
き
添

い
活
動
」「
パ
ト
ロ
ー
ル
活
動
」
を
継
続

し
て
実
践
し
て
い
ま
す
。

　
平
成
18
年
に
結
成
さ
れ
た
隊
は
、現
在
、

約
３
０
０
名
が
会
員
と
し
て
登
録
し
て
い

ま
す
。
早
い
時
期
か
ら
地
域
と
学
校
の
連

携
に
取
り
組
み
、
地
域
と
学
校
・
児
童
が

く
わ
し
く
は

秘
書
広
報
課　

シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
推
進
室    

☎（
21
）５
１
３
５

「今日も元気に、いってらっしゃい！」

◉材料／４人分
玉ねぎ…４個、にんじん…
１本、とりひき肉…200g、
しょうゆ…小さじ２、酒…小
さじ２、片栗粉…大さじ２、
しょうが（みじん切り）…小さ
じ１、白だし…80cc、水…
800cc、パセリ…少々

◉作り方
①玉ねぎは皮をむき、根の方
　は浅く切り落として縦に４
　等分する。にんじんは輪切
　りにしてから千切りにす
　る。
②ボウルにとりひき肉、しょ
　うゆ、酒、片栗粉、しょう
　がを合わせてよく混ぜ、肉
　団子を12個作る。
③鍋に玉ねぎ、にんじんを入
　れ、白だしと水を注ぎ、中

大沢小学校児童の登校時の見守り活動の様子

生
活
が
垣
間
見
ら
れ
る
貴
重
な
品
々
を
展

示
し
ま
す
。
ぜ
ひ
ご
観
覧
く
だ
さ
い（
入

館
料
の
み
で
観
覧
可
）。

　
記
念
館
で
は
、
船
村
氏
ゆ
か
り
の
歌
手

の
Ｃ
Ｄ
も
た
く
さ
ん
取
り
揃
え
て
い
ま

す
。
皆
さ
ん
の
お
越
し
を
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。

『
道
の
駅
日
光
の
野
菜
た
ち
』

　
商
業
施
設
に
夏
野
菜
の
季
節
が
や
っ
て

来
ま
し
た
！
日
光
に
は
美
味
し
い
野
菜

を
作
っ
て
く
れ
る
農
家
さ
ん
が
た
く
さ
ん

い
ま
す
。
ま
た
、
出
荷
者
の
ラ
ベ
ル
が
つ

い
た
新
鮮
野
菜
を
求
め
て
、
遠
方
か
ら
買

い
に
来
る
フ
ァ
ン
も
い
ま
す
。




