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『
ま
ち
な
か
イ
ベ
ン
ト
が
目
白
押
し
♪
』

　
今
市
の
ま
ち
な
か
で
は
、
夏
の
イ
ベ
ン

ト
が
目
白
押
し
で
す
。
今
市
納
涼
祭
「
日

光
夏
の
花
火
」（
８
月
４
日
）と
連
動
し

た
「
ニ
コ
ニ
コ
ビ
ア
ガ
ー
デ
ン
」
に
始

ま
り
、「
日
光
オ
ク
ト
ー
バ
ー
フ
ェ
ス
ト

２
０
１
８
」（
10
日
～
19
日
）や
、
今
市
大

通
り
の
「
ナ
イ
ト
バ
ザ
ー
ル
」（
11
日
）、

相
の
道
通
り
商
店
街
の
「
元
気
市
」（
11

日
）、追
分
地
蔵
尊
で
行
わ
れ
る
「
二
十
三

夜
祭
」（
18
日
）、
そ
し
て
今
年
で
５
回
目

と
な
る
食
べ
飲
み
歩
き
の
バ
ル
イ
ベ
ン
ト

「
今
市
ぶ
ら
り
～
の
」（
９
月
１
日
・
２

日
）へ
と
続
き
ま
す
。
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ま
た
、
ニ
コ

ニ
コ
本
陣
で

は
、
天
気
の
良

い
日
に
水
遊
び

が
で
き
る
ミ
ニ

プ
ー
ル
を
設
置

し
ま
す
。
家
族

み
ん
な
で
楽
し

ん
じ
ゃ
い
ま

し
ょ
う
♪

『
そ
ろ
そ
ろ
お
盆
の
準
備
で
す
ね
』

　
商
業
施
設
で
は
、
お
盆
の
時
期
に
合
わ

せ
て
日
光
杉
線
香
、
切
り
花
、
各
種
野
菜

や
果
物
な
ど
の
お
盆
用
品
を
取
り
揃そ

ろ
え
て

い
ま
す
。
ま
た
、
栃
木
や
日
光
の
お
土
産

は
も
ち
ろ
ん
、
道
の
駅
日
光
限
定
商
品
も

取
り
揃
え
て
い
ま
す
。
さ
ら
に
、	

地
域
の

素
材
を
生
か
し
た
ひ
ん
や
り
ジ
ェ
ラ
ー
ト

や
ス
イ
ー
ツ
、
ま
た
、
日
光
ク
ラ
フ
ト
生

ビ
ー
ル
は
道
の
駅
日
光
限
定
で
販
売
し
て

い
ま
す
。

　
８
月
は
休
ま
ず
営
業
い
た
し
ま
す
の

で
、
皆
さ
ま
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
、
ぜ
ひ

お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
！

■金次郎さんの「報徳思想」の成り立ちについて

今
回
は
、
農
村
復
興
策
で
あ
る
「
報

徳
仕
法
」を
根
底
か
ら
支
え
た「
報

徳
思
想
」
に
つ
い
て
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
ま
ず
、
金
次
郎
の
実
体
験
か
ら
生
み
出

し
た
独
自
の
「
報
徳
思
想
」
に
た
ど
り
つ

く
ま
で
の
経
緯
を
追
い
な
が
ら
、
そ
の
考

え
方
や
目
的
に
迫
り
た
い
と
思
い
ま
す
。

　
金
次
郎
の
残
し
た
日
記
や
古
文
書
を
確

認
す
る
と
、
彼
が
「
報
徳
」
と
い
う
文
言

を
使
い
は
じ
め
た
の
は
、
桜
町（
現
真
岡

市
）に
い
た
1
８
３
２
年
の
こ
と
で
す
。

注
目
し
た
い
の
は
、彼
は「
報
徳
」の「
徳
」

と
い
う
語
を
道
徳
4

4

と
い
う
意
味
だ
け
で
は

な
く
、
長
所
4

4

や
特
性
4

4

と
い
う
意
味
で
捉
え

て
い
た
点
で
す
。
そ
し
て
、天
地
万
物（
世

の
中
の
全
て
の
も
の
）に
は
そ
れ
ぞ
れ
固

有
の
「
徳
」
が
あ
り
、
人
が
生
き
る
た
め

に
は
、
自
分
の
「
徳
」
を
発
揮
し
、
他
の

全
て
の
「
徳
」
と
調
和
を
図
り
な
が
ら
生

き
て
い
く
必
要
が
あ
る
、
と
説
い
て
い
ま

す
。
彼
は
、
こ
れ
を
「
報
徳
の
道
」
と
呼

ん
で
い
ま
す
。
以
下
、
金
次
郎
が
「
報
徳

の
道
」
に
至
る
ま
で
の
思
想
の
成
り
立
ち

に
つ
い
て
、
段
階
的
に
確
認
し
ま
す
。

・
少
年
期
に
、
捨
て
ら
れ
た
稲
の
苗
を
拾

い
栽
培
し
た
こ
と
で
、「
積せ
き

小し
ょ
う

為い

大だ
い

」（
小

を
積
ん
で
大
を
為
す
）に
目
ざ
め
る
。

◯
二
宮
総
本
家
の
立
て
直
し
に
よ
り
、

「
孝
」
を
意
識
す
る
。

◯
分
家
で
あ
る
自
家
の
再
興
に
よ
り
、「
勤

労
・
倹
約
・
推す
い
じ
ょ
う譲」

を
認
識
す
る
。

◯
家
老
服は
っ
と
り部
家
へ
の
奉
公
に
よ
り
、「
分ぶ
ん

度ど

」
を
定
め
、
道
徳
と
経
済
の
一
元
化
を

図
り
、
再
建
を
成
就
す
る
。

◯
桜
町
領
復
興
の
苦
悩
の
中
、
成
田
山
で

で
の
断
食
を
経
て
、
報
徳
思
想
の
根
源
で

あ
る
「
一い
ち
げ
ん元

・
一い
ち
え
ん円

」
観
を
確
立
す
る
。

　
こ
の
よ
う
に
、
金
次
郎
は
苦
難
の
少
年

期
か
ら
1
８
３
０
年
代
に
か
け
、
自
ら
の

農
業
体
験
や
仕
法
の
実
践
を
通
じ
、
農
民

の
立
場
か
ら
生
活
の
安
定
・
向
上
と
社
会

全
体
の
秩
序
安
定
を
目
指
し
た
独
自
の
思

想
を
構
築
し
て
い

き
ま
す
。

　
次
号
で
は
、「
分

度
」「
推
譲
」「
一

元
・
一
円
」
観
な

ど
に
つ
い
て
、
詳

し
く
見
て
い
き
ま

す
。

く
わ
し
く
は

　文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
記
念
館

☎︎（
25
）７
３
３
３

3
二宮尊徳記念館「尊徳廻

かいそん
村像」の

台座にある「報徳」の文字

昨年のオクトーバーフェストの様子

土産品も豊富な種類があります
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レシピ
の

旬日光
28 今月の注目食材は「なす」

　変わったら調理酒を振り入
　れてバットなどにあける。
④③のフライパンにバターを
　溶かし、にんにくを炒める。
　香りが立ったら玉ねぎを加
　えて色づくまで炒め、にん
　じん、ピーマン、カレー粉
　を加えてさっと炒める。
⑤④に Aと③を入れ煮立った
　らアクをとり、さらに②を
　加えて弱火で７～８分煮る。
⑥お皿にご飯を盛り、⑤をか
　ければ出来上がり。

◉ポイント
　ササッと作れる本格的な味
のお手軽ドライカレーです。

◉今回のレシピは
531kcal（１人分）　
　・たんぱく質…16.4g
　・脂質…9.5g
　・塩分…1.5g

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

なすのエキゾチックドライカレー
　なすの紫色の皮に含まれるナスニンという成
分は抗酸化作用を持ち、活性酸素の働きを抑制
し、老化やがんの予防に期待ができます。

◉材料／４人分
なす…４個、にんにく…ひとかけら、玉ねぎ…
１個、にんじん…1/2本、ピーマン…２個、サ
ラダ油…適宜、豚ひき肉…200ｇ、調理酒…
大さじ１、バター…適宜、カレー粉…大さじ２、
ごはん…800g

＜ A＞
水…100cc、チキンスープ
の素（顆

かりゅう

粒）…小さじ１、トマ
トケチャップ…大さじ２と
1/2、ウスターソース…大さ
じ２、しょう油…小さじ1/2、
塩こしょう…少々

◉作り方
①なすはへたとがくを取り除
　き、幅約１cmの輪切りに
　して水にさらす。にんにく、
　玉ねぎ、にんじんはみじん
　切りにし、ピーマンはへた
　と種を取り除き、５mm角
　に切る。
②なすの水気をしっかり拭き
　取り、170 ～ 180℃のサ
　ラダ油でうっすら色づくま
　で揚げる。
③強火で熱したフライパンに
　サラダ油をひき、豚ひき肉
　をほぐすように炒め、色が

51

く
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課
　
シ
テ
ィ
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シ
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姿・形が良く高い評価を得ている「日光みやび」

今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
　
　
　
　
　
　

「
日
光
の
り
ん
ど
う
」

　
日
光
の
り
ん
ど
う
栽
培
は
昭
和
43
年
か

ら
始
ま
り
ま
し
た
。
日
光
で
育
種
さ
れ
た

「
日
光
み
や
び
」
や
パ
ス
テ
ル
カ
ラ
ー
の

「
日
光
き
ら
り
」、
ピ
ン
ク
色
の
「
ヌ
ー
ベ

ル
ピ
ン
ク
」、白
色
の「
ピ
ュ
ア
ホ
ワ
イ
ト
」

な
ど
多
く
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
品
種
が
あ
り
ま

す
。

　
現
在
は
市
内
に
13
軒
の
生
産
者
が
い

て
、
栽
培
面
積
も
４
５
６
．３
ア
ー
ル
と

県
内
最
大
の
生
産
地
で
す
。

　
り
ん
ど
う
の
出
荷
は
５
月
中
旬
か
ら
始

ま
り
、
６
月
・
７
月
を
ピ
ー
ク
に
11
月
ま

で
、
東
京
市
場
を
は
じ
め
、
静
岡
、
長
野
、

仙
台
へ
断
続
し
た
出
荷
を
し
て
い
ま
す
。

　
日
光
の
り
ん
ど
う
は
、
ハ
ウ
ス
栽
培
の

み
で
雨
に
当
た
ら
な
い
こ
と
と
、
他
産
地

で
行
っ
て
い
る
機
械
選
別
は
せ
ず
、
一
本

一
本
丁
寧
な
選
別
、
結
束
作
業
を
行
っ
て

い
る
た
め
、生
花
市
場
は
も
と
よ
り
仲
卸
、

生
花
店
、
量
販
店
か
ら
品
質
へ
の
信
頼
・

評
価
を
得
て
い
ま
す
。

　
中
で
も
、
日
光
の
名
前
を
冠
し
た
「
日

光
み
や
び
」
は
、
長
い
年

月
を
か
け
て
交
配
作
業
を

行
い
、
よ
う
や
く
完
成
し

た
早わ

せ生
の
り
ん
ど
う
で
、

美
し
い
瑠
璃
色
が
特
徴
で

す
。
東
京
市
場
を
は
じ
め

県
外
に
出
荷
さ
れ
、
高
く

評
価
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
皆
さ
ん
も
、
暑
い
夏
に

清
涼
感
あ
る
「
日
光
の
り

ん
ど
う
」
を
部
屋
に
飾
っ

て
み
て
は
い
か
が
で
す

か
？

オリジナル品種が豊富な日光のりんどう
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と
で
、「
積せ
き

小し
ょ
う

為い

大だ
い

」（
小

を
積
ん
で
大
を
為
す
）に
目
ざ
め
る
。

◯
二
宮
総
本
家
の
立
て
直
し
に
よ
り
、

「
孝
」
を
意
識
す
る
。

◯
分
家
で
あ
る
自
家
の
再
興
に
よ
り
、「
勤

労
・
倹
約
・
推す
い
じ
ょ
う譲」
を
認
識
す
る
。

◯
家
老
服は
っ
と
り部

家
へ
の
奉
公
に
よ
り
、「
分ぶ

ん

度ど

」
を
定
め
、
道
徳
と
経
済
の
一
元
化
を

図
り
、
再
建
を
成
就
す
る
。

◯
桜
町
領
復
興
の
苦
悩
の
中
、
成
田
山
で

で
の
断
食
を
経
て
、
報
徳
思
想
の
根
源
で

あ
る
「
一い
ち
げ
ん元
・
一い
ち
え
ん円
」
観
を
確
立
す
る
。

　
こ
の
よ
う
に
、
金
次
郎
は
苦
難
の
少
年

期
か
ら
1
８
３
０
年
代
に
か
け
、
自
ら
の

農
業
体
験
や
仕
法
の
実
践
を
通
じ
、
農
民

の
立
場
か
ら
生
活
の
安
定
・
向
上
と
社
会

全
体
の
秩
序
安
定
を
目
指
し
た
独
自
の
思

想
を
構
築
し
て
い

き
ま
す
。

　
次
号
で
は
、「
分

度
」「
推
譲
」「
一

元
・
一
円
」
観
な

ど
に
つ
い
て
、
詳

し
く
見
て
い
き
ま

す
。

く
わ
し
く
は

　文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
記
念
館

☎︎（
25
）７
３
３
３

3
二宮尊徳記念館「尊徳廻

かいそん
村像」の

台座にある「報徳」の文字

昨年のオクトーバーフェストの様子

土産品も豊富な種類があります

25

レシピ
の

旬日光
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