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『
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
・
・
・
』

　
９
月
に
な
る
と
暑
さ
も
少
し
和
ら
い

で
、
そ
ろ
そ
ろ
秋
の
気
配
を
感
じ
る
季
節

で
す
ね
。
秋
と
い
え
ば
お
月
見
。
十
五
夜

の
「
中
秋
の
名
月
」
に
は
、
美
し
い
月
を

眺
め
な
が
ら
「
お
月
見
団
子
」
を
い
た
だ

く
…
。
秋
に
は
お
い
し
い
和
菓
子
も
お
勧

め
で
す
。
商
業
施
設
で
は
、
秋
の
味
覚
の

代
表
格
の
キ
ノ
コ
類
や
根
菜
類
な
ど
が
店

頭
に
並
び
始
め
ま
す
。
ま
た
、
日
光
杉
線

香
・
切
り
花
に
和
菓
子
な
ど
を
お
彼
岸
に

向
け
て
取
り
揃そ
ろ

え
て
、
皆
さ
ん
の
お
越
し

を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
地
元
産
の
な
し

や
栗
な
ど
の
秋
の
果
実
も
、
少
し
ず
つ
入

荷
が
始
ま
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ニ
コ
ニ
コ

本
陣
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
！

25

加
い
た
だ

け
ま
す
の

で
、
こ
の

機
会
に
ご

家
族
の
皆

さ
ん
で
ご

来
館
く
だ

さ
い
！

秋の食材を召し上がれ！

『
今
年
は
童
謡
誕
生
１
０
０
年
』

　
今
年
は
日
本
に
童
謡
が
生
ま
れ
て

１
０
０
年
に
な
る
そ
う
で
す
。
ご
存
じ
で

し
た
か
？
い
つ
の
時
代
も
童
謡
に
は
自

然
を
大
切
に
し
、
全
て
の
生
き
も
の
を
思

い
や
る
優
し
い
心
が
歌
い
込
ま
れ
て
い
る

と（
一
社
）日
本
童
謡
協
会
が
紹
介
し
て
い

ま
す
。
そ
こ
で
、
日
本
の
こ
こ
ろ
の
う

た
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
・
船
村
徹
記
念
館
で

は
「
蓄
音
器
で
う
た
う
日
本
の
こ
こ
ろ
の

歌
」
と
題
し
て
、
昭
和
歌
謡
、
童
謡
・
唱

歌
な
ど
、
思
い
出
に
残
る
懐
か
し
い
歌
を

「
蓄
音
器
」
で
聴
き
な
が
ら
、
み
ん
な
で

一
緒
に
歌
う
コ
ン
サ
ー
ト
を
９
月
22
日

（
土
）に
記
念
館
３
階
で
開
催
し
ま
す
。

記
念
館
の
入
館
料
の
み
で
ど
な
た
で
も
参

■金次郎さんの「報徳思想」の内容について

金
次
郎
は
、
35
歳
ま
で
の
小
田
原

在
住
時
に
、
勤
労
の
大
切
さ
と

「
分ぶ
ん
ど度
・
推す
い
じ
ょ
う譲」
の
考
え
を
確
立
し
ま
す
。

○
「
分
度
」
＝
収
入
に
応
じ
て
支
出
に
限

度
を
設
け
る
計
画
的
経
済
の
考
え
方

○
「
推
譲
」
＝
分
度
を
守
り
、
勤
労
・
倹

約
を
実
践
す
れ
ば
余
剰
が
拡
大
し
ま
す
。

そ
れ
を
子
孫
や
他
者
に
譲
る
考
え
方

　
ま
た
、
桜
町（
現
真
岡
市
）在
住
の
43
歳

の
と
き
、成
田
山
で
断
食
修
行
を
行
い「
一

元
・
一
円
」
観
を
確
立
し
ま
す
。
こ
れ
は
、

天
地
、
昼
夜
、
男
女
な
ど
対
の
関
係
に
あ

る
も
の
の
根
元
は
同
一
＝
「
一
元
」
で
あ

り
、互
い
の
要
素
が
合
わ
さ
り
完
全
＝
「
一

円
」
と
な
る
と
い
う
考
え
方
で
す
。
こ
こ

で
、
金
次
郎
は
対
立
す
る
人
間
関
係
で

あ
っ
て
も
、
互
い
の
徳
を
認
め
な
が
ら
調

和
す
る
必
要
が
あ
る
こ
と
に
気
付
き
ま
す
。

　
こ
う
し
た
思
想
形
成
を
経
た
１
８
３
４

年
、
48
歳
の
金
次
郎
は
、
報
徳
思
想
の
原

典
と
言
わ
れ
る
『
三さ
ん
さ
い才
報ほ
う
と
く徳
金き
ん
毛も
う
録ろ
く
』
を

著
し
ま
す
。
三
才
と
は
天
・
地
・
人
を
指

し
こ
の
世
の
全
て
の
も
の
を
示
し
、
金
毛

と
は
貴
重
な
も
の
を
意
味
し
ま
す
。
彼

は
、
こ
の
中
で
、
天
地
万
物
＝
「
天
道
」

が
発
生
し
、
人
間
社
会
＝
「
人
道
」
が
発

生
し
た
過
程
を
進
化
論
的
に
説
明
し
て
い

ま
す
。
そ
の
上
で
、
人
々
の
生
活
が
循
環

し
永
遠
に
保
て
る
方
策
を
導
き
ま
す
。
具

体
的
に
は
、「
一
元
・
一
円
」
と
「
天
道
・

人
道
」
を
円
図
で
示
し
、そ
こ
に
「
勤
労・

分
度･

推
譲
」
の
考
え
方
を
交
え
て
「
報

徳
」
に
つ
い
て
説
明
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、「
報
徳
の
道
」
を
わ
か
り
や
す

く
説
く
た
め
に
「
報
徳
訓
」
を
収
め
て
い

ま
す
。
内
容
は
、「
自
己
の
存
在
は
祖
先

か
ら
つ
な
が
る
父
母
の
生
育
の
お
か
げ
で

あ
り
、
祖
先
と
父
母
の
勤
労
や
善
行
で
築

か
れ
た
家
産
に
よ
っ
て
今
の
生
活
は
成
り

立
つ
。
自
分
も
祖
先
の
恩
徳
に
報
い
る
よ

う
日
々
勤
労
し
、
子
孫
に
つ
な
が
る
徳
を

積
ま
な
く
て
は
な
ら
な
い
」
と
い
う
も
の

で
す
。

く
わ
し
く
は

　文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
記
念
館

☎（
25
）７
３
３
３

4
「三才報徳金毛録」の
「報徳訓」の項の円図

25蓄音器で優しい音をどうぞ♪

９月24日は十五夜です
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有
料
広
告
掲
載
欄

日…とき 　所…ところ 　内…内容 　対…対象者 　定…定員 　￥…費用　 持…持ち物　 申…申込方法 　問…問合先

　有
料
広
告
掲
載
欄

各
消
防
署
へ
持
参
、
ま
た
は
問
合
先
へ
郵
送
　

※
申
込
書
は
各
消
防
署
・
分
署
で
配
布
　
※

９
月
７
日（
金
）〜
18
日（
火
）に
専
用
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ（http://www.shoubo-shiken.

or.jp/

）か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
の
申
請
も

可問
…
消
防
試
験
研
究
セ
ン
タ
ー
栃
木
県
支
部

（
〒
３
２
０
‐
０
０
３
２
宇
都
宮
市
昭
和
１

‐
２
‐
16
県
自
治
会
館
１
階
）

☎
０
２
８（
６
２
４
）１
０
２
２

消
防
団
応
援
の
店
制
度

　
消
防
団
員
と
そ
の
家
族
が
サ
ー
ビ
ス
を
受

け
ら
れ
る
、
県
消
防
団
応
援
の
店
へ
の
登
録

を
募
集
中
で
す
。
７
月
下
旬
か
ら
サ
ー
ビ
ス

の
利
用
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
制
度
内
容
や
申
込
方
法
な
ど
詳
し
く
は
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
…
県
消
防
防
災
課

☎
０
２
８（
６
２
３
）２
１
２
７

や
し
お
の
湯
周
年
記
念
優
待
券
プ

レ
ゼ
ン
ト

　
10
月
１
日（
月
）に
市
温
泉
保
養
セ
ン
タ
ー

や
し
お
の
湯
の
「
周
年
記
念
日
」
と
し
て
、

当
日
有
料
で
入
場
さ
れ
た
方
に
、
次
回
使
用

で
き
る
優
待
券
を
差
し
上
げ
ま
す
。

日
…
10
月
１
日（
月
）

所
・
問
…
や
し
お
の
湯
☎（
53
）６
６
１
１

祝「
敬
老
の
日
」優
待
券
プ
レ
ゼ
ン
ト

　
敬
老
の
日
に
市
温
泉
保
養
セ
ン
タ
ー
「
か

国
人
が
い
た
時
は
、
１
１
９
番
通
報
の
ご
協

力
を
お
願
い
し
ま
す
。

通
訳
言
語
…
英
語
・
中
国
語
・
韓
国
語
・
ポ

ル
ト
ガ
ル
語
・
ス
ペ
イ
ン
語
・
タ
イ
語
・
ド

イ
ツ
語
・
フ
ラ
ン
ス
語
・
イ
タ
リ
ア
語
・
ロ

シ
ア
語
・
ベ
ト
ナ
ム
語
・
イ
ン
ド
ネ
シ
ア

語
・
タ
ガ
ロ
グ
語
・
ネ
パ
ー
ル
語
・
マ
レ
ー

語
・
ミ
ャ
ン
マ
ー
語

問
…
消
防
本
部
通
信
指
令
課
☎（
21
）０
０
１
６

レ
ン
ジ
汚
れ
を
放
置
す
る
と
火
災

の
原
因
に
な
り
ま
す

　
全
国
で
平
成
24
〜
28
年
度
ま
で
の
５
年
間

に
、
電
子
レ
ン
ジ
や
ヘ
ア
ド
ラ
イ
ヤ
ー
、
洗

濯
機
の
事
故
が
４
５
３
件
あ
り
ま
し
た
。

　
電
子
レ
ン
ジ
や
洗
濯
機
は
、
譲
り
受
け
た

中
古
品
や
賃
貸
据
え
付
け
の
長
期
使
用
製
品

な
ど
を
使
用
し
て
事
故
が
発
生
し
た
事
例
も

あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
平
成
28
年
度
に
は
、
電
子
レ
ン
ジ

庫
内
の
汚
れ
に
よ
る
事
故
が
あ
り
ま
し
た

（
Ｎナ

イ

ト

Ｉ
Ｔ
Ｅ
提
供
）。
電
子
レ
ン
ジ
庫
内
を
こ

ま
め
に
掃
除
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
　

他
の
家
電
に
つ
い
て
も
正
し
い
使
い
方
を
確

認
し
ま
し
ょ
う
。

問
…
消
防
本
部
予
防
課
☎（
21
）０
３
６
８

危
険
物
取
扱
者
試
験
　

日
…
11
月
11
日（
日
）午
前
９
時
か
ら
　
所
…

作
新
学
院
高
等
学
校
他
　
￥
…
甲
種
…
６
、

５
０
０
円
／
乙
種
…
４
、５
０
０
円
／
丙
種

…
３
、６
０
０
円
　
申
…
申
込
書
に
記
入
し
、

９
月
10
日（
月
）〜
21
日（
金
）に
消
防
本
部
・

た
く
り
の
湯
」、「
や
し
お
の
湯
」、「
日
光
温

泉
」
の
い
ず
れ
か
を
利
用
し
た
65
歳
以
上
の

方
に
、
次
回
使
用
で
き
る
優
待
券
を
差
し
上

げ
ま
す
。

日
…
９
月
17
日（
月
・
祝
）　
対
…
65
歳
以
上

の
有
料
入
場
者

所
・
問
…
か
た
く
り
の
湯
☎（
21
）８
６
７
１

／
や
し
お
の
湯
☎（
53
）６
６
１
１
／
日
光
温

泉
☎（
53
）３
６
３
０

予
約
制
に
よ
る
年
金
相
談

　
予
約
制
の
年
金
相
談
を
行
っ
て
い
ま
す
。

相
談
希
望
日
の
１
カ
月
前
か
ら
電
話
ま
た
は

窓
口
で
予
約
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

　
予
約
の
際
は
、
基
礎
年
金
番
号
が
わ
か
る

も
の
を
用
意
し
、
予
約
受
付
時
間
内
に
問
合

先
ま
た
は
予
約
専
用
番
号
へ
電
話
し
て
く
だ

さ
い（
配
偶
者
が
い
る
場
合
、
配
偶
者
の
基

礎
年
金
番
号
も
確
認
す
る
場
合
が
あ
り
ま

す
）。

相
談
時
間
…
月
曜
〜
金
曜
日
午
前
８
時
30
分

〜
午
後
５
時（
土
曜
・
日
曜
日
、
祝
日
お
よ

び
12
月
29
日
〜
１
月
３
日
を
除
く
）　
予
約

専
用
電
話
…
０
５
７
０（
05
）４
８
９
０
／

０
５
７
０（
05
）１
１
６
５

問
…
今
市
年
金
事
務
所
☎（
88
）０
０
８
２

献
血
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
!

　
県
赤
十
字
血
液
セ
ン
タ
ー
に
よ
る
出
張
採

血
を
次
の
と
お
り
実
施
し
ま
す
。

　
一
人
で
も
多
く
の
方
の
ご
協
力
を
お
願
い

し
ま
す
。

日
…
９
月
５
日（
水
）　
受
付
時
間
…
午
前
９

にっこう縁結び事業実施団体を募集しています　問…地方創生推進課　☎︎25–5322

ご相談お気軽に！
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レシピ
の

旬日光
29 今月の注目食材は「ニラ」

⑤④を500W の電子レンジ
　で１分程度加熱して、③に
　かけて出来上がり。

◉ポイント
　まな板も包丁も火も使わず
簡単にできます。
　中華風にしたい場合は、A
のたれに刻みにんにくや刻み
しょうがとごま油をお好みで
加えてください。

◉今回のレシピは
176kcal（１人分）　
　・たんぱく質…10.5g
　・脂質…11.4g
　・塩分…0.7g

豚しゃぶともやしのニラだれ
　夏ニラがおいしい季節です。ニラにはビタミ
ン Aが豊富に含まれており、皮膚や粘膜を丈
夫にして抵抗力を高める効果が期待できます。
　また豚肉とニラには疲労回復に効果的なビタ
ミン B1も含まれているので、豚しゃぶともや
しのニラだれを食べて、まだまだ暑い季節を乗
り切りましょう！

◉材料／４人分
もやし…500g（２袋）、豚
肉（ロース・しゃぶしゃぶ用）
…200g、酒…大さじ１、ニ
ラ…40g（1/3束）
＜A＞
しょう油…大さじ１、酢…大
さじ１、みりん…大さじ１、
砂糖…少々

◉作り方
①耐熱皿にもやしをのせ、そ
　の上に豚肉を広げてのせる。
②酒を回しかけ、ラップをふ
　んわりとかけて500W の
　電子レンジで３分程度加熱
　する。
③②を蒸らし、冷ます。
④ボウルに Aを入れ、ニラ
　をキッチンバサミで刻みな
　がら加える。
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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

日光金谷ホテルの外観

今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
　
　
　
　
　
　

「
日
光
金
谷
ホ
テ
ル
」

　
日
光
金
谷
ホ
テ
ル
は
現
存
す
る
日
本
最

古
の
西
洋
式
ホ
テ
ル
で
す
。
日
本
の
歴
史

が
最
も
揺
れ
動
い
た
明
治
初
期
に
営
業
を

開
始
し
、
諸
外
国
の
外
交
官
や
知
識
人
た

ち
の
避
暑
リ
ゾ
ー
ト
と
し
て
の
礎
い
し
ず
えを
築
き

上
げ
ま
し
た
。

　
外
国
人
が
珍
し
い
明
治
時
代
に
お
い
て
、

宿
泊
場
所
に
困
っ
て
い
た
ア
メ
リ
カ
人
の

ヘ
ボ
ン
博
士
を
、
創
設
者
の
金か
な
や谷
善ぜ
ん
い
ち
ろ
う

一
郎

が
自
宅
に
招
き
入
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け

で
、
１
８
７
３
年（
明
治
６
年
）に
前
身
と

な
る
「
金
谷
カ
テ
ッ
ジ
イ
ン
」
を
開
業
し

ま
し
た
。
１
８
９
３
年（
明
治
26
年
）に
は

日
光
山
内
を
望
む
現
在
の
地
に
場
所
を
移

し
、
2
階
建
て
洋
室
30
室
の
「
金
谷
ホ
テ

ル
」
と
し
て
営
業
を
開
始
し
ま
し
た
。

　
大
正
時
代
に
入
り
日
光
田
母
沢
御
用
邸

が
開
設
さ
れ
る
と
、
日
光
は
国
内
外
の
要

人
の
交
歓
・
社
交
の
場
と
し
て
さ
ら
に
発

展
し
、
金
谷
ホ
テ
ル
に
は
、
女
性
旅
行
作

家
の
イ
ザ
ベ
ラ
・
バ
ー
ド
や
ア
イ
ン
シ
ュ

タ
イ
ン
博
士
、
ヘ
レ
ン
・
ケ
ラ
ー
な
ど
多

く
の
要
人
や
著
名
人
が
宿
泊
し
ま
し
た
。

　
館
内
は
、
当
時
の
趣

お
も
む
きを
残
す
建
物
や
調

度
品
な
ど
、
１
４
０
余
年
の
歴
史
が
息
づ

く
空
間
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
金
谷

善
一
郎
が
楽
師（
雅
楽
演
奏
者
）と
し
て
日

光
東
照
宮
に
勤
め
て
い
た
こ
と
か
ら
、
館

内
の
あ
ち
こ
ち
に
東
照
宮
を
イ
メ
ー
ジ
さ

せ
る
彫
刻
な
ど
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

現
在
は
、
国
指
定
登
録
有
形
文
化
財
と
し

て
5
つ
の
建
物
が
登
録
さ
れ
て
い
る
他
、

近
代
化
産
業
遺
産
に
も
認
定
さ
れ
て
い
ま

す
。

　
国
内
外
の
要
人
や
著
名
人
が
愛
し
た
金

谷
ホ
テ
ル
を
訪
れ
、
歴
史
の
息
づ
か
い
を

体
験
し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

140余年の歴史がある日光金谷ホテル

提供：ＪＡかみつが日光女性会 
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