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駅
長
か
ら
施
設
の
ご
紹
介

　

施
設
の
魅
力
の
ご
紹
介
第
６
弾
は
、「
多

目
的
ホ
ー
ル
」
で
す
。
多
目
的
ホ
ー
ル
は

「
日
光
杉
並
木
」
を
イ
メ
ー
ジ
し
、
杉
板

を
壁
に
使
っ
た
落
ち
着
い
た
内
装
と
な
っ

て
い
ま
す
。
ホ
ー
ル
と
聞
く
と
コ
ン
サ
ー

ト
や
舞
台
、
講
演
会
で
使
用
す
る
会
場
と

思
わ
れ
る
方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

　

客
席
を
壁
面
に
収
納
し
、
16
×
16
ｍ
の

空
間
と
し
て
、
ダ
ン
ス
パ
ー
テ
ィ
ー
や
囲

碁
・
将
棋
教
室
、
絵
画
展
、
写
真
展
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
使
い
方
も
可
能
で
す
。
今
年

６
月
に
は
こ
の
会
場
で
結
婚
式
も
行
い
ま

し
た
。「
催

し
を
し
た
い

け
れ
ど
場
所

が
見
つ
か
ら

な
い
」
と
い

う
方
は
お
気

軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
商

業
施
設
で
は
、

10
月
８
日（
土
）か
ら
恒
例
の
「
秋
の
収
穫

祭
」を
開
催
し
ま
す
。
今
回
は「
き
の
こ
類
」

や
「
栗
」
を
ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
し
、「
き
の

こ
＆
栗
フ
ェ
ア
」
と
題
し
て
秋
の
味
覚
を
お

届
け
し
ま
す
。「
き
の
こ
類
」
は
惣
菜
コ
ー

ナ
ー
や
レ
ス
ト
ラ
ン
で
「
き
の
こ
料
理
」

を
、「
栗
」
は
「
マ
ロ
ン
グ
ラ
ッ
セ
」
や
「
モ

ン
ブ
ラ
ン
」
な
ど
の
菓
子
や
お
か
ず
に
至

る
ま
で
施
設
全
体
で
展
開
し
ま
す
。
さ
ら

に
１
周
年
記
念
で
好
評
の
「
ガ
ラ
ポ
ン
抽

選
会
」、「
応
募
抽
選
会
」
を
実
施
し
ま
す
。

ぜ
ひ
こ
の
機
会
に
お
越
し
く
だ
さ
い
。（
道

の
駅
駅
長
）

10
月
の
イ
ベ
ン
ト
情
報　
　

　

10
月
は
「
芸
術
の
秋
」。
９
日（
日
）に
は

「
第
二
回
日
光
国
際
音
楽
祭
声
楽
コ
ン
ク
ー

ル
本
選
大
会
」
を
多
目
的
ホ
ー
ル
で
開
催

し
ま
す
。
30
日（
日
）に
は
、「
今
市
菓
子

組
合
秋
の
販
売
会
」
を
午
前
10
時
か
ら
開

催
。
各
店
舗
の
自
慢
の
菓
子
な
ど
の
販
売
や
、

つ
き
た
て
餅
の
無
料
配
布（
午
前
・
午
後
の

２
回
予
定
）も
行
い
ま
す
。
問
い
合
わ
せ
は

日
光
商
工
会
議
所（
☎（
30
）１
１
７
１
）ま
で
。

　

今
月
は
日
光
創そ

う
し
ん
じ
ゅ
く

新
塾
を
ご
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
名
前
は
聞
い
た
こ
と

の
あ
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
日
光
創
新
塾
は
「
市
の
未
来
を

担
う
若
者
に
ま
ち
づ
く
り
に
つ
い
て
学

ん
で
も
ら
う
こ
と
」
を
目
的
に
開
講
し

て
い
る
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー
で
す
。

　
「
ま
ち
づ
く
り
」
に
は
、「
人
」
が
必

要
で
す
。
つ
ま
り
、「
ま
ち
づ
く
り
」

を
す
る
に
は
「
人
づ
く
り
」
を
進
め
る

こ
と
が
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。
ま
ち

づ
く
り
基
本
条
例
の
第
15
条
に
は
「
人

づ
く
り
」
に
つ
い
て
次
の
よ
う
に
定
め

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
光
創
新
塾
は
、
ま
ち
づ
く
り
を
し

た
い
と
い
う
熱
い
想
い
を
持
っ
た
若
者

が
集
い
、
ま
ち
づ
く
り
を
学
び
、
実
践

し
て
い
ま
す
。
塾
生
た
ち
は
講
義
を
受

け
る
だ
け
で
な
く
、
グ
ル
ー
プ
に
分
か

れ
て
市
の
課
題
を
発
見
し
た
り
、
イ
ベ

ン
ト
を
開
催
し
た
り
と
さ
ま
ざ
ま
な
活

み
ん
な
で
知
ろ
う

　
　
　
　
　

ま
ち
づ
く
り
基
本
条
例　

　
く
わ
し
く
は　

総
合
政
策
課　

政
策
調
整
係  

☎（　
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動
を
し
て
い
ま
す
。
昨
年
ま
で
の
活
動

の
一
部
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

○
日
光
酒
ま
つ
り

　

市
内
在
住
者
を
タ
ー
ゲ
ッ
ト
に
、
今

市
地
域
の
酒
蔵
を
よ
り
身
近
に
感
じ
て

も
ら
い
、
日
光
の
地
酒
を
味
わ
い
、
地

元
の
す
ば
ら
し
さ
を
体
感
し
て
も
ら
う

イ
ベ
ン
ト
で
す
。

○
き
も
の
de
日
光
け
っ
こ
う
良
い
処
と
こ
ろ

　

日
光
地
域
を
中
心
に
、
着
物
で
ま
ち

な
か
の
散
策
や
お
茶
会
へ
の
参
加
な
ど

日
常
で
は
体
験
で
き
な
い
こ
と
を
体
験

し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
地
域
活
性
化
お

よ
び
和
装
の
似
合
う
街
と
い
う
イ
メ
ー

ジ
で
、
日
光
へ
の
集
客
に
つ
な
げ
る
こ

と
を
目
的
に
開
催
し
た
も
の
で
す
。

　

今
回
ご
紹
介
し
た
２
つ
の
イ
ベ
ン
ト

は
、
こ
れ
ま
で
に
何
度
か
開
催
し
て
い

る
も
の
で
、
回
を
重
ね
る
ご
と
に
よ
り

よ
い
イ
ベ
ン
ト
へ
と
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
し

て
い
ま
す
。
今
年
も
日
光
創
新
塾
第
４

期
生
の
活
動
が
始
ま
っ
て
い
ま
す
が
、

今
ま
で
と
は
違
っ
た
取
り
組
み
を
企
画

し
て
い
る
よ
う
で
す
。
こ
れ
か
ら
の
日

光
創
新
塾
、
そ
し
て
塾
生
の
活
躍
に
こ

う
ご
期
待
!

２

く
わ
し
く
は　

道
の
駅
日
光 
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今
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の
日
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ニ
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陣

日
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道
ニ
コ
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日
光
街
道
ニ
コ
ニ
コ
本
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日
光
街
道
ニ
コ
ニ
コ
本
陣

日
光
街
道
ニ
コ
ニ
コ
本
陣

３４５６７８９ 10 1112

６

６月に行われた結婚式

　
市
民
は
、
協
働
の
大
切
さ
を
認

識
す
る
た
め
に
、
様
々
な
機
会
を

と
ら
え
て
、
ま
ち
づ
く
り
に
関
す

る
学
習
に
努
め
る
も
の
と
す
る
。

で

レシピ
の

旬日光
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レシピ
の

旬日光
６ 今月の注目食材は「カボチャ」

　大根を千切りにする。塩を
　少々振ってからめ、水気を
　絞る。
⑤ボウルに③、④、マヨネーズ、
　ヨーグルト、こしょうを加
　えて混ぜたら出来上がり。

◉ポイント
　カボチャにさっぱりとした味
わいのキュウリと大根をプラス
してみました。お好みでトマト
やレタスなどをトッピングに加
えると色合いもきれいに仕上
がります。

◉今回のレシピは

143キロカロリー（１人分）

　・タンパク質…2.0ｇ
　・脂質…7.9ｇ
　・塩分…0.3ｇ

◉材料／６人分
カボチャ…約400g、ニンジ
ン…１／ 4本、キュウリ…２
本、大根…約100g、塩…少々、
マヨネーズ…大さじ５、ヨー
グルト…大さじ２、こしょう
…少々

◉作り方
①カボチャのわたと種を取り
　除き、一口大に切る。ニン
　ジンを薄い輪切りにし、さ
　らに千切りにする。
②①を耐熱皿に入れ、ラップ
　 を か け て600W の 電 子レ
　ンジで４〜６分加熱する。
③柔らかくなった②のカボチ
　ャをフォークで粗くつぶし、
　②のニンジンと一緒に室温
　で冷ます。
④キュウリを薄い輪切りにし、

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

カボチャのサラダ
　カボチャにはβ

ベータ

カロテンといわれる成分が
多く含まれています。βカロテンは必要に応
じて体内でビタミンＡに変わり、有害な活性
酸素から体を守る抗酸化作用や、免疫を増強
する働きがあるといわれています。
　この時期にぴったりの一品となっています。
日々の食卓のお供にいかがでしょうか？

30

今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は                       

「
H
．C
．栃
木
日
光
ア
イ
ス
バ
ッ
ク
ス
」

　

ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
の
試
合
を
会
場
で
見

た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
?　

攻
守
が
目
ま

ぐ
る
し
く
変
化
し
、
選
手
た
ち
の
華
麗
な

ス
テ
ィ
ッ
ク
ワ
ー
ク
と
ス
ケ
ー
テ
ィ
ン
グ

技
術
、
迫
力
あ
る
シ
ュ
ー
ト
と
体
を
ぶ
つ

け
合
っ
て
の
パ
ッ
ク
の
奪
い
合
い
は
観
る

も
の
を
魅
了
し
ま
す
。
そ
の
激
し
さ
か
ら

「
氷
上
の
格
闘
技
」
と
も
言
わ
れ
て
い
ま

す
。
今
回
は
、
日
光
を
代
表
す
る
ウ
ィ
ン

タ
ー
ス
ポ
ー
ツ
で
あ
る
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー

競
技
の
ト
ッ
プ
チ
ー
ム
H
．C
．栃
木
日
光

ア
イ
ス
バ
ッ
ク
ス（
以
下
、
ア
イ
ス
バ
ッ

ク
ス
）を
紹
介
し
ま
す
。

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

日本初のプロアイスホッケークラブ

心を一つに観客熱狂

一心不乱に攻める

　

ア
イ
ス
バ
ッ

ク
ス
は
、
大
正

14
年
の
創
部
以

来
73
年
の
歴
史

を
重
ね
た
古
河

電
工
ア
イ
ス

ホ
ッ
ケ
ー
部
を

前
身
に
、
平
成

11
年
に
誕
生
し

た
日
本
初
の

プ
ロ
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
で

す
。
現
在
は
、
親
企
業
を
持
た
な
い
市
民

ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
と
し
て
、
地
域
と
国
内
外

の
フ
ァ
ン
や
ク
ラ
ブ
会
員
、
ス
ポ
ン
サ
ー

に
支
え
ら
れ
、
日
光
霧
降
ア
イ
ス
ア
リ
ー

ナ
を
ホ
ー
ム
と
し
て
、
ア
ジ
ア
リ
ー
グ
を

舞
台
に
戦
っ
て
い
ま
す
。
平
成
24
年
に
は

ア
ジ
ア
リ
ー
グ
準
優
勝
、
平
成
26
年
に
は

全
日
本
ア
イ
ス
ホ
ッ
ケ
ー
選
手
権
大
会
で

創
部
16
年
目
で
初
優
勝
を
飾
り
、
人
気
・

実
力
を
備
え
た
ク
ラ
ブ
チ
ー
ム
と
し
て
、

国
内
外
に
存
在
感
を
示
し
て
い
ま
す
。
ま

た
、
ホ
ー
ム
タ
ウ
ン
で
あ
る
日
光
市
は
、

平
成
25
年
に
２
度
目
の
「
ホ
ッ
ケ
ー
タ
ウ

ン
イ
ン
ア
ジ
ア
」
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　

今
シ
ー
ズ
ン

も
９
月
か
ら
ア

ジ
ア
リ
ー
グ
の

熱
戦
が
繰
り
広

げ
ら
れ
て
い
ま

す
。
日
光
の
ス

ポ
ー
ツ
文
化
を

体
感
し
に
行
っ

て
み
て
は
い
か

が
で
す
か
。
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