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ま
ち
歩
き
日
光

く
わ
し
く
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光
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お
か
げ
さ
ま
で
３
周
年　

道
の
駅
「
日
光
」
日
光
街
道
ニ
コ
ニ
コ
本
陣

ニ
コ
ニ
コ
本
陣
通
信

『
い
よ
い
よ
夏
で
す
!　
花
火
と
ビ
ー
ル

と
音
楽
と
』

　
夏
と
い
え
ば
、
ビ
ー
ル
で
す
ね
。
ニ
コ

ニ
コ
本
陣
で
は
「
日
光
夏
の
花
火
」
開
催

に
合
わ
せ
、
８
月
４
日（
土
）に
「
道
の

駅
日
光 

ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
」
を
開
催
し
ま

す
。
に
ぎ
わ
い
の
あ
る
花
火
会
場
か
ら
少

し
離
れ
て
の
ん
び
り
と
過
ご
す
な
ら
、
お

す
す
め
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。
ま
た
、
花
火
大

会
当
日
は
、
船
村
徹
記
念
館
３
階
を
午
後

５
時
か
ら
９
時
ま
で
無
料
開
放
し
ま
す
。

涼
し
く
ゆ
っ
た
り
と
、
大
窓
が
あ
る
カ
ウ

ン
タ
ー
か
ら
花
火
が
鑑
賞
で
き
ま
す
。
ぜ

ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

25

金
次
郎
が
活
躍
し
た
江
戸
時
代
後
半

（
19
世
紀
）に
な
る
と
、
農
村
に
も

市
場
経
済
の
波
が
押
し
寄
せ
、
格
差
が
拡

大
し
、
困こ
ん
き
ゅ
う
に
ん

窮
人
が
続
出
し
ま
す
。
ま
た
、

冷
害
や
洪
水
な
ど
の
自
然
災
害
も
重
な
り

餓
死
者
も
発
生
し
ま
す
。
こ
う
し
た
中
、

金
次
郎
は
、
こ
の
困
窮
人
の
救
済
と
村
々

の
復
興
を
目
指
し
、
独
自
の
思
想
に
基
づ

い
た
報
徳
仕
法
を
行
い
ま
す
。
対
象
と

な
っ
た
村
々
は
、
桜
さ
く
ら
ま
ち町
領（
現
真
岡
市
）、

小
田
原
・
中
村（
相
馬
）藩
領
、
日
光
神
領

な
ど
６
０
０
村
以
上
に
の
ぼ
り
ま
す
。

　
彼
は
生
涯
を
通
し
て
、
自
ら
の
生
き
た

証あ
か
しで
あ
る
仕
法
関
係
書
類
や
書
簡
・
日
記

を
大
切
に
保
管
し
ま
し
た
。
そ
の
保
管
場

所
が
、
当
館
敷
地
内
に
今
も
残
る
報
徳
役

所
書
庫（
日
光
市
指
定
文
化
財
）で
す
。
現

在
、
そ
の
原
本
は
、
二
宮
家
か
ら
国
立
国

会
図
書
館
に
寄
託
さ
れ
、
大
切
に
保
管
さ

れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、『
二
宮
尊
徳
全
集
』

全
36
巻
は
、
こ
れ
ら
を
活
字
化
し
た
も
の

で
す
。
こ
れ
を
丹
念
に
紐ひ
も
と解
く
と
、
金
次

郎
親
子
ら
が
行
っ
た
報
徳
仕
法
の
実
像
が

浮
か
ん
で
き
ま
す
。

　
金
次
郎
は
、
仕
法
実
施
に
先
立
ち
村
々

の
過
去
の
状
況
を
丹
念
に
調
査
し
、
そ
の

上
で
村
々
を
巡
っ
て
現
状
把
握
に
努
め
て

い
ま
す
。
各
地
の
仕
法
で
実
施
し
た
施
策

を
整
理
し
て
み
る
と
、

①
自
発
的
な
意
欲
を
引
き
出
す
た
め
の

　
「
出

し
ゅ
っ
せ
い精
者
の
表
彰
」

②
生
活
や
生
産
の
基
盤
を
整
備
す
る
た
め

　
の
「
荒
地
起
こ
し
返
し
・
新
田
開
発
・

　
用
水
路
や
た
め
池
の
整
備
・
植
林
」

③
報
徳
無
利
息
金
と
し
て
貸
出
し
、
個
人

　
の
経
営
・
生
活
再
建
を
は
か
る
た
め
の

　
「
借
財
整
理
・
家
屋
や
屋
根
の
修
繕
・

　
農
具
や
肥
料
の
購
入
」
に
活
用

④
困
窮
人
救
済
の
た
め
の
「
御お
す
く救
い
米ま
い
き
ん金

　
の
給
付
」

　
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
。

く
わ
し
く
は
　
文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
記
念
館
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■金次郎さんは「報徳仕法」で何をやったの？

２

ど
、
食
欲
が
増

進
す
る
ス
タ
ミ

ナ
料
理
を
食
べ

て
元
気
に
過
ご

し
ま
し
ょ
う
!

　
皆
さ
ん
ニ
コ

ニ
コ
本
陣
に
ご

来
場
の
上
、
ぜ

ひ
ご
賞
味
く
だ

さ
い
。

夏だ！ ビールだ！ 乾杯だ！

冷た〜いキャッスルジェラート

出精者は入れ札
（選挙）で選ばれ、

お金や農具などが
ほうびとして与え
られたんだよ

　
そ
し
て
「
日

光
オ
ク
ト
ー

バ
ー
フ
ェ
ス
ト

２
０
１
８
」
も

８
月
10
日（
金
）

～
19
日（
日
）に

開
催
す
る
こ
と

が
決
定
し
ま
し

た
!　
プ
ロ
ー

ス
ト
♪（
乾
杯
）

『
サ
マ
ー
デ
ザ
ー
ト
と
ス
タ
ミ
ナ
フ
ェ
ア
』

　
商
業
施
設
に
魅
力
的
な
サ
マ
ー
デ
ザ
ー

ト
が
続
々
登
場
し
ま
す
。
地
域
の
素
材
を

生
か
し
た
ジ
ェ
ラ
ー
ト
は
も
ち
ろ
ん
、
夏

の
フ
ル
ー
ツ
を
ト
ッ
ピ
ン
グ
し
た
フ
ル
ー

ツ
サ
ン
ド
や
ワ
ッ
フ
ル
も
彩
り
が
豊
か

で
、
別
腹
が
本
領
発
揮
!　
な
ん
て
こ
と

に
な
る
か
も
。

　
ま
た
、
ス
タ
ミ
ナ
フ
ェ
ア
を
、
７
月
13

日（
金
）～
22
日（
日
）に
開
催
し
ま
す
。
暑

さ
に
体
が
慣
れ
て
い
な
い
こ
の
時
期
は
、

体
力
も
気
力
も
減
退
し
が
ち
で
す
。
そ
ん

な
と
き
こ
そ
キ
ム
チ
や
餃
子
、
カ
レ
ー
な

　
び
産
業
・
技
術
分
野
に
つ
い
て
は
市
内

　

で
生
産
・
製
造
も
し
く
は
加
工
さ
れ

　
た
、
ま
た
は
市
内
の
生
産
物
・
資
源
を

　
そ
の
主
た
る
材
料
と
し
て
製
造
も
し
く

　
は
加
工
さ
れ
た
も
の

②
歴
史
性

　
３
年
以
上
継
続
し
て
存
在
、
販
売
・
提

　
供
・
生
産
・
作
付
し
て
い
る
地
域
資
源

③
公
開
性

　
誰
も
が
訪
れ
、
参
加
す
る
こ
と
が
で
き

　
る
地
域
資
源
。
食
お
よ
び
産
業
・
技
術

　
分
野
に
つ
い
て
は
、
誰
も
が
購
入
可
能

　
な
も
の

申
込
み
…
申
請
用
紙
に
必
要
事
項
を
記
入

　
し
、
7
月
20
日（
金
）ま
で
に
問
合
先
へ

　
持
参
。　
※
募
集
要
項
・
申
請
用
紙
は

　
問
合
先
、各
行
政
セ
ン
タ
ー
地
域
振
興
・

　
防
災
係
で
配
布
の
他
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

　
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可

特
典
…
認
定
さ
れ
た
地
域
資
源
は
、
市

　
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
へ
掲
載
す
る
他
、
パ
ン

　
フ
レ
ッ
ト
へ
の
掲
載
、
ふ
る
さ
と
日
光

　

応
援
寄
附
金
謝
礼
品
、
そ
の
他
各
種

　
プ
ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
に
活
用
し
ま
す

※
平
成
31
年
度
以
降
の
ブ
ラ
ン
ド
認
定
に

　
つ
い
て
は
未
定
で
す

レシピ
の

旬日光
27 今月の注目食材は「ピーマン」

　み、1.5cm 幅に輪切りに
　し、肉の面に小麦粉を付け
　る。
⑥フライパンに少量のサラダ
　油をひき、⑤をこんがりと
　焼く。
⑦和風ソースの材料を合わせ
　て、鍋に入れてひと煮立ち
　させる。
⑧⑥を皿に盛りつけ、和風
　ソースをかけたら出来上が
　り。

◉ポイント
　ピーマンは輪切りにするこ
とで、花びらのような形にな
り、見た目にも楽しめます。

◉今回のレシピは
291kcal（１人分）　
　・たんぱく質…17.3g
　・脂質…12.3g
　・塩分…2.3g

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

ピーマンの肉詰め
　ピーマンは皮膚や粘膜を正常に保つ働きのあ
るビタミン A や、お肌のソバカスやシミを予
防し、ハリを与える効果があるビタミン C が
豊富に含まれています。

◉材料／４人分
ピーマン…6個、小麦粉…適量、パン粉…1/2
カップ、牛乳…大さじ２、玉ねぎ…中1/2、レ

　
市
は
、
日
光
ブ
ラ
ン
ド
を
活
用
し
、
市

の
イ
メ
ー
ジ
向
上
や
地
域
経
済
の
活
性
化

を
目
的
と
し
て
、
日
光
ブ
ラ
ン
ド
認
定
制

度
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
今
回
、
平
成
30

年
度
認
定
地
域
資
源
を
次
の
と
お
り
募
集

し
ま
す
。

対
象
…
自
然
、
歴
史
、
文
化
、
風
習
、
食
、

　
産
業
、
技
術
、
環
境
、
生
活
、
健
康
の

　
10
分
野

条
件
…
次
の
３
項
目
を
満
た
す
も
の

①
地
域
性

　
市
内
に
存
在
す
る
地
域
資
源
。
食
お
よ

ンコン…60ｇ、合挽き肉…
300ｇ、塩…少々、こしょ
う…少々、サラダ油…適量
＜和風ソース＞
玉ねぎ（すりおろし）…大さじ
１、ニンニク（すりおろし）…
小さじ1/3、しょう油…大さ
じ３、みりん…大さじ３、リ
ンゴ…中1/4個（すりおろし）、
レモン汁…小さじ１、水…大
さじ３

◉作り方
①ピーマンはヘタを取り、空
　洞になるように種を除いて
　小麦粉をふる。
②パン粉を牛乳でふやかす。
③玉ねぎをみじん切りにし、
　レンコンをすりおろす。
④合挽き肉をよくこねて、②
　と③を加えてさらによく混
　ぜ、塩・こしょうをする。
⑤①のピーマンに④を詰め込

プロモーションに活用しているパンフレット

日光ブランドをプロモーションに活用します

日
光
ブ
ラ
ン
ド
認
定
地
域
資
源
を
募
集
し
ま
す
！

問
合
先
お
よ
び
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




