
13 2017 年６月号

レシピ
の

旬日光
14 今月の注目食材は「玉ネギ」

　水にさらし、水気をしぼる。
⑤器に①と②を盛り付け、Ⓐ
　をよく混ぜたドレッシング
　をかけたら③と④を散らす。

◉ポイント
　あっさりした味で体にも良
いメニューです。新玉ネギを
使う時は、水でさらしてくだ
さい。

◉今回のレシピは
77キロカロリー（１人分）
　・タンパク質…1.4ｇ
　・脂質…3.2ｇ
　・塩分…1.0ｇ

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

玉ネギと大根の和風サラダ
　保存に向き、万能野菜としてさまざまな調
理方法で活用されている玉ネギ。なじみの深
い食材のひとつですが、栽培の歴史は古く、
古代エジプトやメソポタミア文明で始まった
と言われています。
　味わい豊かな旬の玉ネギを、ぜひご賞味く
ださい。
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
　
　
　
　
　
　

シ
モ
ツ
ケ
コ
ウ
ホ
ネ
群
生
地

　
シ
モ
ツ
ケ
コ
ウ
ホ
ネ
は
「
シ
モ
ツ
ケ
」

の
名
を
持
つ
よ
う
に
、
世
界
で
も
栃
木
県

内
の
数
カ
所
に
し
か
見
ら
れ
な
い
貴
重
な

植
物
で
す
。
普
通
の
コ
ウ
ホ
ネ
が
空
中
、

水
面
、
水
中
の
い
ず
れ
に
も
葉
を
持
つ
の

に
対
し
て
、
シ
モ
ツ
ケ
コ
ウ
ホ
ネ
は
水
中

の
葉（
沈ち
ん
す
い
よ
う

水
葉
）し
か
持
ち
ま
せ
ん
。

　
市
内
で
は
小
代
地
区
に
自
生
し
て
お

り
、
ワ
カ
メ
の
よ
う
な
葉
の
形
状
か
ら
、

地
元
で
は
「
カ
ワ
ワ
カ
メ
」
と
い
う
名
で

呼
ば
れ
て
い
ま
し
た
。

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

地域で守る希少な植物

シモツケコウホネの自生する水路

  

か
つ
て

は
小
代
の

水
路
に
は

一
面
に
咲

い
て
い
た

時
期
も
あ

り
ま
し
た

が
、
水
路

を
阻
害
す

る
た
め
雑

草
と
し
て

除
去
さ

れ
、
次
第
に
姿
を
消
し
て
ゆ
き
ま
し
た
。

　
小
代
地
区
で
は
、
地
域
の
有
志
に
よ
っ

て
平
成
16
年
か
ら
保
護
の
活
動
が
始
ま
り

ま
し
た
。
そ
の
後
、
平
成
18
年
に
新
種

「
シ
モ
ツ
ケ
コ
ウ
ホ
ネ
」
と
し
て
発
表
し
、

平
成
19
年
に
新
種
と
し
て
登
録
さ
れ
ま
し

た
。
平
成
26
年
に
は
種
の
保
存
法
に
よ
る

「
国
内
希
少
野
生
植
物
」
に
指
定
さ
れ
て

い
ま
す
。

　
そ
の
後
も
、「
シ
モ
ツ
ケ
コ
ウ
ホ
ネ
と

里
を
守
る
会
」
に
よ
っ
て
、
定
期
的
な
保

護
・
保
全
の
活
動
が
続
け
ら
れ
、
現
在
で

は
、
地
域
の
小
学
校
や
育
成
会
の
観
察
・

◉材料／４人分
大根…16cm、玉ネギ…１/
２個、あさつき…適量、青じ
そ…適量
Ⓐドレッシング
濃い口醤油…大さじ１と１/
３、みりん…大さじ１、酢…
大さじ１と１/ ３、砂糖…小
さじ１/ ２、塩…少々、おろ
ししょうが…１片、オリーブ
オイル…大さじ１

◉作り方
①大根をごく細い千切りにし
　て水にさらし、水気をしっ
　かり切る。
②玉ネギを薄くスライスして
　塩水にさらし、水気をしっ
　かり切る。
③あさつきを小口切りにする。
④青じそを細い千切りにして

学
習
に
も

用
い
ら
れ

て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん

も
、
希
少

な
シ
モ
ツ

ケ
コ
ウ
ホ

ネ
を
見
に

訪
れ
て
み

て
は
い
か

が
で
す

か
？

水面から顔を出すシモツケコウホネの花

12広報にっこう

せ
を
多
く
い
た
だ
い
て
い
る
点
に
つ
い
て

お
答
え
し
ま
す
。

Ｑ
７
　
指
定
ご
み
袋
は
ど
こ
で
買
え
る

　
　
　
の
？

Ａ
　
指
定
ご
み
袋
取
扱
店
を
募
集
・
認
定

し
て
、
販
売
し
ま
す
。
ス
ー
パ
ー
・
コ
ン

ビ
ニ
な
ど
日
常
生
活
に
お
い
て
購
入
し
や

す
い
場
所
、
ま
た
地
域
ご
と
に
バ
ラ
ン
ス

の
と
れ
た
取
扱
店
の
認
定
を
行
い
ま
す
。

平
成
30
年
２
月
頃
に
販
売
開
始
予
定
で

す
。

Ｑ
８
　
現
在
使
用
し
て
い
る
透
明
ま
た
は

　
　
　
半
透
明
の
ご
み
袋
は
使
え
な
く
な

　
　
　
る
の
？

Ａ
　
家
庭
か
ら
排
出
さ
れ
る
「
燃
え
る
ご

み
」
に
つ
い
て
は
、
指
定
ご
み
袋
を
使
用

す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
た
だ
し
、
乳
幼

児
や
高
齢
者
の
紙
お
む
つ
、
刈
り
草
や
落

ち
葉
に
は
、
現
在
使
用
し
て
い
る
透
明

ま
た
は
半
透
明
の
ご
み
袋
を
使
用
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

Ｑ
９
　
指
定
ご
み
袋
の
価
格
は
、
ど
う

　
　
　
や
っ
て
決
め
た
の
？

Ａ
　
家
庭
か
ら
排
出
さ
れ
る
「
燃
え
る

ご
み
」
の
処
理
費
用
に
つ
い
て
、
平
成

26
年
度
日
光
市
決
算
額
か
ら
算
出
す
る

と
、
燃
え
る
ご
み
１
㎏
あ
た
り
約
37
円

の
ご
み
処
理
費
用
が
か
か
り
ま
す
。
こ

れ
を
ご
み
袋
容
積
換
算（
40
ℓ
袋
あ
た

り
５
㎏
）に
よ
り
算
出
す
る
と
、
１
ℓ

あ
た
り
の
処
理
費
用
は
、
約
4
円
に
な

り
ま
す
。
市
民
の
皆
さ
ん
に
過
大
な
負

担
と
な
ら
な
い
よ
う
に
、
ま
た
近
隣
市

町
の
料
金
水
準
、
ご
み
減
量
化
へ
の
動

機
付
け
効
果
を
考
え
、
１
ℓ
あ
た
り
約

4
円
の
処
理
費
用
の
約
４
分
の
１
相
当

を
負
担
し
て
も
ら
う
と
し
、
１
ℓ
あ
た

り
１
円
の
手
数
料
を
設
定
し
ま
し
た
。

　
こ
れ
に
よ
り
、
指
定
ご
み
袋（
10
ℓ・

20
ℓ・
30
ℓ・
45
ℓ
）の
価
格
を
10
ℓ
は

1
枚
10
円
、
20
ℓ
は
1
枚
20
円
、
30
ℓ

は
1
枚
30
円
、
45
ℓ
は
1
枚
45
円
と
し

ま
し
た
。

み
ん
な
で

ニ

ま
ち
あ
る
き

く
わ
し
く
は
　
道
の
駅
日
光
☎（
　
）７
７
７
１

ニコ

コ

２

お
か
げ
さ
ま
で
２
周
年
　
道
の
駅
「
日
光
」
日
光
街
道
ニ
コ
ニ
コ
本
陣

作
曲
家
・
船ふ
な
む
ら
と
お
る

村
徹
と
作
詞
家
・
高た
か
の
き
み
お

野
公
男

と
の
『
男
の
友
情
』

共
に
し
、
26
歳
で
亡
く
な
っ
た
作
詞
家
の

高
野
公
男
氏
と
船
村
氏
の
実
の
兄
・
健け
ん
い
ち一

氏
の
遺
影
、
そ
し
て
自
ら
が
彫
っ
た
木
彫

り
の
地
蔵
が
ま
つ
ら
れ
て
い
ま
し
た
。
船

村
徹
記
念
館
2
階
に
も
、
盟
友
の
高
野
氏

を
追
悼
す
る
コ
ー
ナ
ー
が
あ
り
、
高
野
氏

の
絶
筆
『
男
の
友
情
』
の
直
筆
原
稿
が
大

平成30年４月から
家庭ごみを
有料化します

日光市
燃える

ごみ用

有料化まで
あと10カ月

　広
報
「
に
っ
こ

う
」
５
月
号
か

ら
ス
タ
ー
ト
し

た
「
家
庭
ご
み
有

料
化
Ｑ
＆
Ａ
」
の

第
２
回
に
な
り
ま

す
。

　
市
民
の
皆
さ
ん

か
ら
お
問
い
合
わ

第２回家庭ごみ有料化Ｑ＆Ａ

日
の
6
月
12

日
に
都
内

の
会
場
で

「
歌う
た
く
よ
う

供
養
」

を
開
催
し
て

い
ま
し
た
。

そ
こ
に
は
音

楽
学
校
時
代

か
ら
苦
労
を

　「
道
の
駅
日
光
」
と
「
日
本
の
こ

こ
ろ
の
う
た
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
・
船

村
徹
記
念
館
」
は
、
開
業
か
ら
２

周
年
。
改
め
て
、
船
村
徹
氏
の

展
示
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

　
今
年
2
月
に
84
歳
で
逝
去
さ
れ
た
市
ゆ

か
り
の
作
曲
家
・
船
村
徹
氏
は
、
平
成
28

年
秋
に
文
化
勲
章
を
受
章
さ
れ
た
日
本
を

代
表
す
る
作
曲
家
で
す
。
市
内
に

は
「
楽が
く
そ
う
か
ん

想
館
」
と
い
う
仕
事
場
が
あ

り
、
内
弟
子
と
と
も
に
住
ま
わ
れ
、

日
々
作
曲
活
動
を
さ
れ
て
い
ま
し
た
。 

　
生
前
、
船
村
氏
は
毎
年
、
自
身
の
誕
生高野公男コーナーの展示

き
な
切
株
に
埋
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
高
野
氏
か
ら
の
「
私
は
出
身
地
の
茨
城

弁
で
詩
を
書
く
か
ら
、
君
は
栃
木
弁
で
曲

を
書
き
、
働
く
者
の
歌
を
作
れ
」
と
い

う
遺
志
を
継
い
で
作
ら
れ
た
船
村
メ
ロ

デ
ィ
ー
は
生
涯
で
５
５
０
０
曲
以
上
。
二

人
が
出
会
わ
な
け
れ
ば
、
代
表
曲
『
別
れ

の
一
本
杉
』
も
生
ま
れ
な
か
っ
た
で
し
ょ

う
。
固
い
絆
で
結
ば
れ
た
こ
の
名
曲
た
ち

の
「
根
幹
」
を
、
2
階
展
示
ブ
ー
ス
「
船

村
徹
・
人
生
と
仕
事
」
で
思
い
浮
か
べ
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　
◇
　
　
◇
　
　
◇
　
　
◇
　
　
◇

　
6
月
12
日（
月
）に
「
船
村
徹
を
歌
い
継

ぐ
・
内
弟
子
五
人
の
会
追
悼
コ
ン
サ
ー

ト
」
を
多
目
的
ホ
ー
ル
で
開
催
し
ま
す
。

詳
し
く
は
道
の
駅
日
光
ま
で
お
気
軽
に
お

問
合
せ
く
だ
さ
い
。
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くわしくは
廃棄物対策課廃棄物対策係  ☎21-5138

日光市
燃えるごみ

レシピ
の

旬日光
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