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今月のリポーター
日光彫普及促進担当
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第39回　

　
こ
ん
に
ち
は
。
日
光
彫
普
及
促
進
の
活

動
を
し
て
い
る
石
川
で
す
。
私
わ
た
く
し
ご
と

事
で
す
が
、

栗
山
地
域
の
協
力
隊
員
と
今
年
結
婚
し
、

姓
が
「
村む
ら
だ
て舘
」
か
ら
「
石
川
」
に
変
わ
り

ま
し
た
。
活
動
地
域
は
別
々
で
す
が
、
そ

れ
に
よ
っ
て
お
互
い
の
地
域
の
方
々
と
の

交
流
が
増
え
る
な
ど
、
今
ま
で
以
上
に
日

光
の
魅
力
を
知
る
こ
と
が
で
き
、
う
れ
し

い
日
々
を
送
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
て
、
日
光
に
来
て
２
年
、
日
光
彫
を

習
い
始
め
て
か
ら
１
年
半
と
な
り
ま
し
た
。

「
日
光
木
彫
り
の
里
工
芸
セ
ン
タ
ー
」
で

毎
週
火
曜
日
、
プ
ロ
の
彫
師
を
目
指
す
４

名
と
共
に
彫
り
の
講
座
を
受
け
て
い
ま
す
。

　
そ
し
て
活
動
で
も
う
ひ
と
つ
力
を
入
れ

て
い
る
の
が
、
日
光
彫
の
若
手
職
人
を
中

心
に
運
営
し
て
い
る「
日
光
て
し
ご
と
市
」

で
す
。
い
ろ
い
ろ
な
職
人
と
交
流
し
作
品

を
発
表
す
る
機
会
を
つ
く
る
こ
と
で
、
日

光
彫
の
若
手
職
人
が
成
長
し
て
い
く
き
っ

か
け
に
な
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。
平
成

30
年
９
月
に
第
１
回
、
そ
し
て
今
年
７
月

20
日（
土
）・
21
日（
日
）に
第
２
回
目
を
開

催
し
ま
し
た
。
不
安
定
な
天
気
で
し
た
が
、

約
１
、０
０
０
名
の
来
場
者
を
迎
え
、
手

仕
事
の
美
と
作
り
手
の
思
い
を
味
わ
っ
て

い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
一
方
で

今
後
に
向
け
て
の
課
題
や
反
省
点
も
あ
り

第２回日光てしごと市

梅の小皿を彫る
日
光
彫
の
基

本
の
彫
り
を

学
ぶ
２
年
間

の
講
座
な
の

で
、
あ
と
半

年
の
間
に
で

き
る
限
り
の

も
の
を
吸
収

し
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

ま
す
が
、
日

光
の
新
た
な

魅
力
発
信
イ

ベ
ン
ト
と
な

る
よ
う
頑
張

り
ま
す
の
で
、

ご
支
援
の
ほ

ど
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま

す
！

★

★★

★★生涯学習情報
コーナー
生涯学習情報
コーナー

にこにこにこにこ
第５回

くわしくは
　生涯学習課

☎21-5182

日光市ふくろうの森
手塚登久夫石彫館

作品紹介

手塚登久夫　作
「月夜」

日
光
公
民
館
で
は
、
毎
年
6
月
の
最

終
土
曜
・
日
曜
日
に
「
日
光
公
民

館
ま
つ
り
」
を
開
催
し
て
い
ま
す
。
今
年

は
６
月
29
日（
土
）・
30
日（
日
）に
開
催
し
、

６
０
０
人
が
訪
れ
ま
し
た
。
公
民
館
サ
ー

ク
ル
12
団
体
に
よ
る
作
品
展
示
や
ス
テ
ー

ジ
発
表
な
ど
、
日
頃
の
活
動
の
成
果
を
披

露
し
ま
し
た
。
今
年
は
新
た
に
フ
ラ
ダ
ン

ス
や
籐と
う

工
芸
体
験
、
子
ど
も
コ
ー
ナ
ー
、

子
ど
も
そ
ば
打
ち
体
験
、
み
ん
な
で
和
楽

踊
り
の
発
表
な
ど
多
く
の
催
し
が
あ
り
、

小
来
川
公
民
館
で
は
、
ピ
ア
ノ
に
合

わ
せ
て
楽
し
く
歌
う
「
み
ん
な
で

歌
お
う
！
」
や
初
心
者
向
け
の
ピ
ア
ノ

教
室
、
春
と
秋
の
ハ
イ
キ
ン
グ
な
ど
、
参

加
者
が
楽
し
み
な
が
ら
学
べ
る
講
座
を
開

催
し
て
い
ま
す
。

　
全
４
回
で
開
催
さ
れ
る
高
齢
者
学
級
の

「
く
ろ
か
わ
大
学
」
で
は
、
毎
回
約
40
名

の
参
加
が
あ
り
、
認
知
症
防
止
な
ど
の
健

康
講
話
や
、
自
宅
で
で
き
る
健
康
体
操
で

体
を
動
か
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
交
通
安

全
や
振
り
込
め
詐
欺
な
ど
の
防
犯
の
講
話

も
行
わ
れ
、
被
害
に
遭
わ
な
い
た
め
の
知

識
を
身
に
つ
け
て
い
ま
す
。

来
館
者
は
楽
し
い

時
間
を
過
ご
し
ま

し
た
。

　
ま
た
、
日
光
図

書
館
で
は
読
み
聞

か
せ
が
行
わ
れ
、

子
ど
も
た
ち
が
本

の
楽
し
さ
を
経
験

し
ま
し
た
。

初めてのそば打ちに挑戦

　
各
講
座
を
通

し
て
参
加
者
同

士
の
交
流
も
深

ま
り
ま
す
。
興

味
の
あ
る
方

は
、
お
気
軽
に

小
来
川
公
民
館

に
お
問
い
合
わ

せ
く
だ
さ
い
。

小来川公民館（中小来川2667番地1）　☎︎63-3111

日光公民館（御幸町4番地1）　☎︎53-3700

座ってできる筋力低下予防運動

皆
さ
ん
に
最
も
身
近
な
「
生
涯
学
習
」、

各
公
民
館
の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
！

今
月
は
日
光
公
民
館
と
小
来
川
公
民
館
で
す
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レシピ
の

旬日光
41 今月の注目食材は「トマト」

　かし、鶏ガラスープの素と①
　を加えて、沸騰してから２～
　３分中火で煮る。
④〈Ａ〉で味付けして、片栗粉
　を大さじ１の水で溶いて回し
　入れ、とろみをつける。
⑤溶き卵を流し入れふんわりさ
　せ、最後に②のそうめんを
　入れ30秒程度煮る。
⑥器に盛り付けてラー油をかけ
　たら出来上がり！（※ラー油
　が苦手な方はごま油でも可）

◉ポイント
　トマトは市内でも多く生産さ
　れています。地産地消野菜で
　夏の疲れを癒しましょう。

◉今回のレシピは
　・260kcal（１人分）　
　・たんぱく質…9.1g
　・脂質…4.8g
　・塩分…2.7g

トマトとオクラの酸
スーラータン

辣湯
そうめん
　トマトの鮮やかな赤い色の正体は「リコピ
ン」です。リコピンは油に溶ける性質を持つた
め、油と一緒に取ると吸収率が高まります。熱
に強いので、加熱調理をしても成分が変化しに
くいのが特長です。日本ではサラダなど生で食
べることが多いトマトですが、イタリア料理な
どではうまみ成分を利用して、煮込んだり、オ

リーブオイルと一緒に炒めた
りする料理に使われていま
す。

◉材料／４人分
　トマト…大１個、オクラ…
　４本、しめじ（またはえの
　き）…1/2袋、そうめん…２
　束、鶏ガラスープの素…小
　さじ２、片栗粉…大さじ
　１、卵…２個、ラー油…小
　さじ２ 
 　〈A〉酢…大さじ２、酒・
　しょう油…各大さじ１

◉作り方
①トマトはざく切りに、オク
　ラは斜め輪切りに、しめじ
　は根元を落として２～３cm
　程度に切っておく。
②そうめんはゆでて湯切りし
　ておく。
③鍋に水720ml を入れて沸

提供：JA かみつが日光女性会 
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ィ
プ
ロ
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シ
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☎（
21
）５
１
３
５

年
間
を
通
し
て
質
の
良
い
水
が
流
れ
る
こ

の
地
だ
か
ら
で
き
る
魚
で
す
」
と
、
山
越

さ
ん
は
話
し
ま
す
。

　
大
滝
日
光
サ
ー
モ
ン
は
臭
み
が
な
く
、

な
め
ら
か
な
口
当
た
り
が
特
徴
で
す
。
そ

の
味
を
求
め
て
、
宇
都
宮
の
有
名
レ
ス
ト

ラ
ン
や
京
都
の
料
亭
、
海
外
か
ら
も
注
文

が
入
り
ま
す
。
Ｊ
Ｒ
東
日
本
の
寝
台
列
車

ト
ラ
ン
ス
イ
ー
ト
四し
き
し
ま
季
島
で
も
提
供
さ
れ

ま
し
た
。
食
材
を
使
っ
た
料
理
人
の
ク
チ

コ
ミ
に
よ
り
注
文
が
増
え
て
い
ま
す
。
ま

た
、
よ
り
手
軽
に
大
滝
日
光
サ
ー
モ
ン
を

味
わ
っ
て
も
ら
い
た
い
と
の
思
い
か
ら
、

加
工
品
の
新
商
品
を
開
発
中
と
の
こ
と
。

　
「
私
は
32
年
目
の
ア
マ
チ
ュ
ア
で
す
」

と
自
身
を
語
る
山
越
さ
ん
は
、
常
識
に
固

執
せ
ず
、
新
し
い
視
点
で
サ
ー
モ
ン
を
考

え
続
け
て
い
ま
す
。
今
後
、
食
卓
に
大
滝

日
光
サ
ー
モ
ン
が
登
場
す
る
日
も
近
い
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
お
買
い
求
め
の
際
は
、
事
前
に
予
約
し

て
土
呂
部
の
店
舗
ま
で
お
越
し
い
た
だ
く

か
、
宅
配
も
行
っ
て
い
ま
す
。
暑
い
夏
に

涼
し
い
土
呂
部
で
過
ご
し
た
後
、
絶
品
の

サ
ー
モ
ン
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

箸でさけるやわらかさと、とろける旨
う ま み

味

大滝日光サーモンを紹介する山越さん

今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
、
食
分
野
の　
　

「
大
滝
日
光
サ
ー
モ
ン
」

　
今
回
紹
介
す
る
大
滝
日
光
サ
ー
モ
ン
は
、

土
呂
部
の
豊
か
な
自
然
の
中
で
伸
び
伸
び
と

育
て
ら
れ
た
プ
レ
ミ
ア
ム
ヤ
シ
オ
マ
ス
で
す
。

　
プ
レ
ミ
ア
ム
ヤ
シ
オ
マ
ス
は
、
栃
木
県
水

産
試
験
場
が
ヤ
シ
オ
マ
ス
の
オ
レ
イ
ン
酸
を

多
く
す
る
こ
と
で
、
ク
セ
を
な
く
し
、
調
理

用
食
材
と
し
て
の
価
値
を
高
め
た
魚
で
す
。

　

養
魚
所（
大
滝
）を
営
む
二
代
目
の
山や
ま
こ
し越

祐ゆ
う
じ二

さ
ん
は
、
こ
の
魚
を
天
然
素
材
に
こ
だ

わ
っ
た
独
自
の
餌
や
養
殖
法
で
育
て
、「
大

滝
日
光
サ
ー
モ
ン
」
と
し
て
商
標
を
と
り
販

売
し
て
い
ま
す
。
通
常
の
サ
ー
モ
ン
な
ど
に

比
べ
、
２
倍

以
上
の
オ
レ

イ
ン
酸
が
含

ま
れ
て
い
ま

す
。

　
「
自
然
相

手
な
の
で
大

雨
な
ど
予
測

不
能
な
点
も

あ
り
ま
す
が
、
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