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「
ニ
コ
ニ
コ
市
民
の
日
デ
ー
」

　
３
月
20
日
は「
日
光
市
民
の
日
」で
す
。

船
村
徹
記
念
館
で
は
、
３
月
21
日（
木
・

祝
）を
入
館
無
料
に
し
て
、
市
民
の
皆
さ

ん
の
ご
来
館
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　
記
念
館
の
３
階
で
は
、
平
成
29
年
10
月

か
ら
１
年
間
、下
野
新
聞
に
連
載
さ
れ
た
、

音
楽
プ
ロ
デ
ュ
ー
サ
ー
小こ
に
し西
良り
ょ
う
た
ろ
う

太
郎
氏
の

エ
ッ
セ
イ
を
一
挙
に
紹
介
す
る
「
素
顔
の

船
村
徹
回
顧
展
」
を
開
催
中
で
す
。

　
ま
た
、
商
業
施
設
で
は
、
感
謝
祭
と
し

て
超
目
玉
品
の
販
売
や
、
ス
イ
ー
ツ
特
別

販
売
な
ど
も
あ
り
ま
す
。
春
が
待
ち
遠
し
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「
A
E
D
で
大
切
な
命
を
守
る
！
」

　

皆
さ
ん
の
身
近
な
施
設
に
A
E
D
が

設
置
さ
れ
て
い
る
の
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　
道
の
駅
日
光
に
も
管
理
事
務
所
前
に
１

台
設
置
し
て
い
ま
す
。
３
月
４
日（
月
）、

午
後
１
時
30
分
か
ら
、
市
救
急
救
命
士
に

よ
る
A
E
D
の
使
い
方
な
ど
を
学
ぶ
、

「
ニ
コ
ニ
コ
普
通
救
命
講
習
」
を
開
催
し

ま
す
。
受
付
は
午
後
１
時
か
ら
、
参
加
は

無
料
。
受
講
ご
希
望
の
方
は
３
月
３
日

（
日
）ま
で
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。
定

員
は
30
名
で
、
先
着
順
で
す（
定
員
に
満

た
な
い
場
合
は
当
日
受
付
可
）。

く
わ
し
く
は
　
文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
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念
館
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受講者に「修了証」が発行されます

レシピ
の

旬日光
35 今月の注目食材は「キャベツ」

　蔵庫で１～２時間漬け込ん
　だら出来上がり！

◉ポイント
　　キャベツをたくさん使う
　ことで、食感を楽しめます。
　　お好みで他の野菜を混ぜ
　てもおいしくいただけます。

◉今回のレシピは
　69kcal（１人分）　
　・たんぱく質…1.6g
　・脂質…3.5g
　・塩分…0.7gキャベツのマリネ

　キャベツには風邪予防に効果的なビタミン
C、食物繊維、ビタミンＫなどが豊富に含まれ
ています。中でも特徴的なビタミンＵ（キャベ
ジンとも呼ばれる）という成分は、胃腸の粘膜
の修復を助け、胃潰

かいよう

瘍の予防に有効です。
　手間なく簡単に作ることができますので、食
卓にもう一品というときに、追加してみてはい
かがでしょうか？

◉材料／４人分
　キャベツ…1/4個、たま
　ねぎ…中１個、パプリカ
　…1/2個、ボロニアソー
　セージ…1/2本
　＜マリネ液＞
　砂糖…小さじ２、塩…小さ
　じ１、酢…大さじ３、粗挽
　こしょう…少々、オリーブ
　オイル…大さじ２

◉作り方
①キャベツは食べやすい大き
　さに手でちぎり、たまねぎ
　は薄切りにし、パプリカは
　食べやすい大きさに縦に細
　切りにする。
②ボロニアソーセージを薄切
　りにする。
③マリネ液を混ぜておく。
④①と②をビニール袋に入れ、
　③を加えて空気を抜き、冷

く
わ
し
く
は

秘
書
広
報
課　

シ
テ
ィ
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
推
進
室    
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）５
１
３
５

今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
、
食
分
野
特
選

ブ
ラ
ン
ド
「
日
光
の
天
然
氷
」

　
昭
和
初
期
に
は
全
国
で
１
０
０
軒
近
く

あ
っ
た
氷
室
は
、
冷
凍
冷
蔵
庫
の
普
及
で

そ
の
数
が
激
減
し
、
今
で
は
わ
ず
か
数
軒

の
み
に
な
り
ま
し
た
。
そ
の
よ
う
な
中
、

日
光
市
に
は
３
軒
の
氷
室
が
あ
り
、
伝
統

を
守
っ
て
い
ま
す
。

　
天
然
氷
作
り
に
は
、
日
光
の
良
質
な
天

然
水
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
少
雨
寒

冷
な
気
候
が
求
め
ら
れ
る
天
然
氷
作
り
に

は
、
日
光
は
最
適
な
環
境
と
言
え
ま
す
。

　
天
然
氷
作
り
は
、
１
年
で
最
も
寒
い
１

せ
ん
。
氷
作
り
の
一
番
の
敵
は
雪
な
の
で

す
。
氷
の
上
に
雪
が
積
も
る
と
、
氷
の
温

度
を
上
げ
て
し
ま
っ
た
り
、
溶
け
た
雪
が

凍
る
こ
と
で
、
質
の
良
い
氷
が
で
き
な
く

な
っ
た
り
し
ま
す
。
雪
の
降
る
中
、
丁
寧

に
雪
を
払
う
作
業
が
重
要
に
な
り
ま
す
。

手
間
と
時
間
を
か
け
た
氷
は
、
厚
さ
が

15　cm
ほ
ど
に
な
る
の
が
切
り
出
す
目
安
で

す
。
切
り
出
し
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
ど

多
く
の
方
が
参
加
し
て
行
わ
れ
ま
す
。
切

り
出
さ
れ
た
氷
は
、
氷
室
に
運
ば
れ
、
お

が
く
ず
を
か
け
、
伝
統
的
な
保
存
方
法
に

よ
っ
て
夏
の
出
荷
を
待
ち
ま
す
。

日光の冬の寒さを夏にいただく贅沢

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

日光の厳しい寒さの中でゆっくり凍った氷

１
８
５
３
年
2
月
、
二
宮
金
次
郎
・

弥や
た
ろ
う

太
郎
親
子
が
中
心
と
な
り
開
始

し
た
日
光
神
領
の
復
興
事
業
＝
報
徳
仕
法

は
、
当
初
30
年
計
画
で
し
た
。
し
か
し
、

1
８
６
８
年
＝
慶
応
四
年（
戊
辰
の
年
）に

勃
発
し
た
「
戊
辰
戦
争
」
の
戦
禍
が
当
地

に
も
及
ん
だ
た
め
、
16
年
目
で
事
業
は
中

止
と
な
り
ま
し
た
。

　
「
戊
辰
戦
争
」
は
、
旧
幕
府
軍
と
明
治

新
政
府
軍
と
の
内
戦
で
、
1
８
６
８
年
正

月
の
京
都
「
鳥
羽・伏
見
の
戦
い
」
か
ら
、

翌
年
5
月
の
箱は

こ
だ
て館

「
五
稜
郭
の
戦
い
」
ま

で
の
総
称
で
す
。
4
月
19
日
の
宇
都
宮
城

落
城
後
、
戦
況
は
「
聖
地
日
光
」
を
め
ぐ

る
争
い
と
な
り
、
4
月
か
ら
8
月
ま
で
の

半
年
間
、日
光
山
麓
は
戦
場
と
化
し
ま
す
。

　
特
に
閏
う
る
う

4
月
21
日
・
5
月
6
日
に
は
、

今
市
に
お
い
て
両
軍
の
激
し
い
攻
防
が
あ

り
、
今
市
宿
に
は
新
政
府
軍
の
板
垣
退
助

率
い
る
土
佐
藩
隊
が
、
約
50
日
間
滞
陣
し

ま
す
。
そ
の
た
め
弥
太
郎
は
戦
禍
を
避
け

て
家
族
や
報
徳
仕
法
関
係
書
類
を
、
深
い

つ
な
が
り
の
あ
る
相
馬
中
村
藩
に
避
難
さ

せ
ま
す
。
6
月
6
日
に
は
、
弥
太
郎
自
身

も
中
村
藩
に
出
立
し
、
日
光
神
領
の
報
徳

仕
法
は
終
了
と
な
り
ま
す
。

　
こ
の
混
乱
の
中
、
今
市
報
徳
役
所
の
書

庫
に
収
め
て
い
た
仕
法
関
係
書
類
を
避
難

さ
せ
る
の
に
活
躍
し
た
の
が
、
弥
太
郎

の
妻
鉸こ

う（
鉸こ
う
こ子
）で
し
た
。
荷
物
整
理
の

際
、
鉸
が
記
載
し
た
「
荷
物
覚お

ぼ
え」

と
い
う

古こ
も
ん
じ
ょ

文
書
が
小
田
原
報
徳
博
物
館
に
あ
り
、

当
時
の
逼ひ
っ
ぱ
く迫
し
た
状
況
を
う
か
が
い
知
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
金
次
郎
・
弥
太
郎
ら

が
作
成
し
、
大
切
に
守
ら
れ
て
き
た
報
徳

仕
法
関
係
書
類
は
、
以
降
も
二
宮
家
の

人
々
に
よ
り
大
切
に
保
管
さ
れ
、
現
在
は

国
立
国
会
図
書
館
に
寄
託
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
金
次
郎
は
、
亡
く
な
る
10
カ
月
前
に
家

族
・
門
弟
を
集
め
「
余
が
書
簡
を
見
よ
！

余
が
日
記
を
見
よ
！
」
と
諭
し
て
い
ま

す
。
そ
れ
は
、
金
次
郎
が
独
自
に
生
み
出

し
た
報
徳
仕
法
と
は

何
を
目
指
し
た
も
の

な
の
か
、
答
え
は
全

て
書
簡
や
日
記
に
記

載
し
て
あ
る
の
で

し
っ
か
り
学
ん
で
ほ

し
い
と
い
う
こ
と
な

の
で
す
。

■戊辰戦争と日光神領報徳仕法

書類の内訳を記した「荷物覚」
※当館では複製を展示

い
今
日
こ

の
頃
、
今

市
の
ま
ち

な
か
散
歩

と
あ
わ
せ

て
、
道
の

駅
日
光
へ

お
立
ち
寄

り
く
だ
さ

い
！ 

　
い
ざ
と

い
う
と
き
、

大
切
な
命

を
救
う
救

命
器
具
の

使
い
方
や

救
命
方
法

を
、
一
緒

に
学
び
ま

せ
ん
か
？

3月21日（木・祝日）は入館無料です

専用のレールを滑らせ氷室に保存

月
か
ら
２

月
に
か
け

て
行
わ
れ

ま
す
が
、

池
に
張
っ

た
水
が
、

自
然
の
寒

さ
で
凍
る

の
を
た
だ

待
っ
て
い

る
だ
け
で

は
あ
り
ま

　
手
間
暇

か
け
て
作

ら
れ
た
自

然
の
恵
み

は
、
天
然

氷
の
か
き

氷
と
な
っ

て
、
全
国

の
か
き
氷

フ
ァ
ン
を

喜
ば
せ
て

い
ま
す
。

ボロニアソーセージ




