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「
２
０
１
９
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
」

　

明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
昨
年
は
道
の
駅
日
光
が
じ
ゃ
ら
ん
関

東
道
の
駅
ラ
ン
キ
ン
グ
で
１
位
を
い
た
だ

き
、
さ
ら
に
上
位
３
駅
に
よ
る
「
道
の
駅

サ
ミ
ッ
ト
」
を
開
催
し
、
道
の
駅
の
広
域

連
携
に
つ
い
て
情
報
交
換
が
で
き
ま
し

た
。
こ
れ
か
ら
も
、
更
な
る
魅
力
度
ア
ッ

プ
に
向
け
て
が
ん
ば
り
ま
す
の
で
、
ご
支

援
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
さ
て
、２
０
１
９
年
の
干え

と支
は「
己つ
ち
の
と
い亥」、

十
二
支
は
「
亥
い
の
し
し」
で
す
。
ま
た
、
平
成
最

後
の
年
で
、
新
元
号
の
「
元
年
」
に
な
る

年
で
す
ね
。
こ
の
よ
う
な
記
念
す
べ
き
年
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あけましておめでとうございます

「
初
詣
で
ま
ち
あ
る
き
」

　
ニ
コ
ニ
コ
本
陣
の
周
辺
に
は
、
徳
川
家

光
公
ゆ
か
り
の
如
来
寺
、
今
市
瀧
尾
神

社
、
報
徳
二
宮
神
社
、
追
分
地
蔵
尊
が
あ

り
ま
す
。
大
み
そ
か
の
夜
は
、
如
来
寺
の

除
夜
の
鐘
を
突
い
て
か
ら
、
初
詣
の
ま
ち

あ
る
き
の
途
中
、
道
の
駅
の
コ
ン
ビ
ニ
で

一
休
み
で
き
ま
す
の
で
お
立
ち
寄
り
く
だ

さ
い
！

　
商
業
施
設
は
元
旦
か
ら
３
日（
木
）ま
で

営
業
し
ま
す
。「
初
売
」
や
「
新
年
お
も

て
な
し
」
が
あ
り
、「
福
袋
」
も
盛
り
だ

く
さ
ん
の
内
容
で
ご
用
意
し
て
い
ま
す
。

ま
た
、
船
村
徹
記
念
館
は
４
日（
金
）か
ら

営
業
し
ま
す
。
普
段
多
忙
な
方
も
、
ぜ
ひ

ゆ
っ
く
り
ご
鑑
賞
く
だ
さ
い
。
こ
の
機
会

に
、
プ
ロ
バ
ン
ド
の
映
像
を
背
に
船
村
メ

■弥太郎と門弟に引き継がれた報徳仕法

１
８
５
６
年
に
金
次
郎
が
今
市
で
亡

く
な
る
と
、
報
徳
仕
法
は
息
子
の

弥や
た
ろ
う
太
郎（
尊た
か
ゆ
き行
）に
引
き
継
が
れ
ま
す
。
そ

の
弥
太
郎
を
支
え
た
の
は
、
中
村
藩

（
現
福
島
県
相
馬
市
）出
身
の
富と
み
た
き
ゅ
う
す
け

田
久
助

（
高た
か
よ
し慶
）を
中
心
と
す
る
金
次
郎
・
弥
太
郎

と
ゆ
か
り
の
深
い
18
人
の
門
弟（
弟
子
）た

ち
で
す
。
特
に
、幕
府
か
ら
「
仕
法
手
伝
」

を
命
じ
ら
れ
た
伊い
と
う
ほ
つ
み

東
発
身（
金
次
郎
廻か
い
そ
ん村

時
の
同
行
者
）、
志し

が賀
三さ
ん
ざ
え
も
ん

左
衛
門（
文
豪

志し
が
な
お
や

賀
直
哉
の
祖
父
）、大お
お
つ
き槻
小こ
す
け輔
・
久き
ゅ
う
ぞ
う蔵は
、

二
宮
家
の
家
族
と
と
も
に
今
市
に
10
年
以

上
滞
在
し
、
日
光
神
領
の
復
興
支
援
に
奔

走
し
ま
し
た
。

　

１
８
５
８
年
、
弥
太
郎
は
幕
府
か
ら

「
御ご
ふ
し
ん
や
く

普
請
役
」
を
命
じ
ら
れ
、
名
実
と
も

に
報
徳
仕
法
の
責
任
者
と
な
り
ま
す
。
そ

こ
で
、
彼
は
「
百
姓
永
安
の
道
」
を
目
指

す
日
光
神
領
仕
法
の
万
全
を
期
す
た
め
に
、

父
金
次
郎
の
教
え
を
再
確
認
し
、
新
た
に

報
徳
役
所
の
「
職
務
の
規
定
」
を
作
成
し

ま
す
。

・
未
明
に
起
床
し
、
午
後
10
時
ま
で
勤
務
。  

重
要
案
件
は
徹
夜
。
月
３
回
の
全
体
会
議

に
は
全
員
参
加
す
る
。

・
日
帰
り
廻
村
は
弁
当
持
参
。
出
張
廻
村

の
食
事
は
飯
と
汁
で
酒
肴さ

か
なの

接
待
は
厳
禁
。

・
金
銭
出
納
は
全
て
弥
太
郎
に
報
告
す
る
。

・
日
記
や
手
紙
は
、
正
確
に
記
録
す
る
。

な
ど
、
門
弟
た
ち
の
日
々
の
活
動
と
心
掛

け
を
明
記
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
規
定
の
内
容
か
ら
、
弥
太
郎
ら
が

大
切
に
し
て
い
た
二
つ
の
こ
と
が
確
認
で

き
ま
す
。
一
つ
は
、
廻
村
に
よ
る
現
状
把

握
の
重
要
性
を
認
識
し
て
い
る
こ
と
で
す
。

彼
ら
は
こ
の
廻
村
に
基
づ
い
て
、
村
民
の

教
化
・
指
導
・
財
源
支
援
を
継
続
的
に
行

い
ま
す
。
も
う
一
つ
は
、
日
記
や
手
紙
の

記
載
事
項
の
正
確
性
を
重
視
し
て
い
る
こ

と
で
す
。
こ
の
徹
底
に
よ
り
報
徳
役
所
内

で
の
情
報
の
共
有
が
図
ら
れ
、
組
織
的
・

効
率
的
な
復
興
支
援
が
可
能
と
な
り
ま
す
。

な
お
、
こ
の
規
定
を
定
め
て
以
降
、
大
規

模
開
発
や
植
林
事
業
な
ど
日
光
神
領
の
報

徳
仕
法
は
飛
躍
的
に
進
展
し
て
い
き
ま
す
。

く
わ
し
く
は
　
文
化
財
課 
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宮
尊
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と
な
る
本

年
も
、
さ

ま
ざ
ま
な

イ
ベ
ン
ト

を
企
画
し

て
、
皆
さ

ま
の
ご
来

場
を
お
待

ち
し
て
い

ま
す
。

二宮弥太郎（尊行）

富田久助（高慶）

ロ
デ
ィ
ー
を
歌

う
ご
自
身
の
姿

を
Ｄ
Ｖ
Ｄ
に
で

き
る
「
Ｄ
Ｖ
Ｄ

制
作
体
験
」
な

ど
も
い
か
が
で

す
か
。

初売りは元旦午前９時！

レシピ
の

旬日光
33 今月の注目食材は「里芋」

◉ポイント
　里芋の下ごしらえに電子レ
ンジを使うことで時間が短縮
でき、火の通りもよくなりま
す。豚肉を巻く際は、斜めに
ずらすように巻くと、仕上が
りがきれいになります。
　また、付け合わせにレタス
やミニトマトを飾ると彩りが
豊かになります。

◉今回のレシピは
●377kcal（１人分）　
　・たんぱく質…11.3g
　・脂質…33.1g
　・塩分…0.3g

里芋の肉巻き
　里芋は日本では古くから食べられていて、日
本人になじみの深い、和食に欠かせない食材の
一つです。他の芋類に比べてカロリーが少なく、
ミネラルが豊富に含まれています。中でもカリ
ウムが多く含まれており、余分な塩分を排出し、
高血圧の予防効果があるといわれています。
　ご紹介するレシピは手軽においしく作ること
ができますので、ぜひお試しください！

◉材料／４人分
里芋…中４個、豚バラ肉…
16枚、塩…少々、コショウ
…少々、サラダ油…少々

◉作り方
①里芋の皮をむき、たてに４
　等分に切る。
②切った里芋を耐熱皿に並べ
　て、電子レンジにかける。
　里芋が半透明になったらレ
　ンジから取り出し、塩、コ
　ショウをふる。
③里芋を１切れずつ豚バラ肉
　で巻き、巻き終わりの面を
　下にして、サラダ油をひい
　たフライパンで肉がカリカ
　リになるまで返しながら焼
　く。
　焼きあがったらお皿に盛り
　付けて出来上がり！
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
、
食
分
野
特
選

ブ
ラ
ン
ド
「 

日
光
の
湯
波
」

　
湯
波
は
、
大
豆
か
ら
豆
乳
を
作
り
、
こ

れ
を
煮
た
と
き
に
で
き
る
薄
い
膜
を
引
き

上
げ
た
も
の
で
す
。
そ
の
起
源
は
諸
説
あ

り
ま
す
が
、
山
岳
修
験
が
盛
ん
に
な
っ
た

鎌
倉
時
代
に
中
国
か
ら
伝
え
ら
れ
た
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
日
光
で
も
修
行
僧
の
精

進
食
料
と
し
て
食
さ
れ
、
明
治
時
代
に
な

る
と
庶
民
も
湯
波
を
食
す
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。
一
般
的
に
京
都
で
は
「
湯
葉
」、

日
光
で
は
「
湯
波
」
と
表
記
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
表
記
や
そ
の
由
来
は
地
域

に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
京
都
で
は

端
か
ら
１
枚
に
引
き
上
げ
る
の
に
対
し
、

日
光
で
は
中
央
か
ら
２
枚
重
な
る
よ
う
に

引
き
上
げ
る
な
ど
、
製
造
方
法
や
調
理
方

法
に
も
違
い
が
あ
り
ま
す
。

　
湯
波
づ
く
り
に
必
要
な
材
料
は
、
良
質

な
大
豆
と
日
光
の
お
い
し
い
水
だ
け
で

す
。
そ
の
た
め
、
材
料
へ
の
こ
だ
わ
り
は

も
ち
ろ
ん
、
湯
波
づ
く
り
に
は
職
人
の

「
技
」
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
大
豆
を
水
に

浸
す
時
間
も
季
節
に
よ
っ
て
異
な
り
、
引

き
上
げ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
や
技
術
も
職
人
の

経
験
が
も
の
を
い
い
ま
す
。

　
日
光
で
は
昔
か
ら
、
正
月
料
理
と
し
て

も
湯
波
が
食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
新
年

の
始
ま
り
に
、
改
め
て
湯
波
を
味
わ
っ
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

職人の技が作り出す「日光の湯波」

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

お正月にも食される湯波

中央から湯波を引き上げる「技」

引き上げられた湯波




