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「
地
域
を
元
気
に
し
た
い
！
」
と
い
う

熱
い
思
い
を
胸
に
、
４
月
か
ら
新
た
に
日

光
市
の
地
域
お
こ
し
協
力
隊
に
着
任
し

た
、
田た
な
べ邊
宜の
り
ひ
さ久
隊
員
と
林
は
や
し
千ち

お諸
隊
員
を
紹

介
し
ま
す
。

　
三
依
地
区
セ
ン
タ
ー
に
赴
任
し
た
、
さ

い
た
ま
市
出
身
の
田
邊
隊
員
は
、
長
年
接

客
業
に
従
事
し
て
き
た
こ
と
や
、
高
齢
者

向
け
の
配
送
業
務
や
地
域
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
積
極
的
に
行
っ
て
き
た
知
識
や
経
験

を
生
か
し
、
三
依
地
区
の
生
活
支
援
活
動

　

新
し
い
２
名
が
加
わ

り
、
現
在
市
内
で
は
、
栗

山
地
域
４
名
、
足
尾
地
域

２
名
、
小
来
川
地
区
、
三

依
地
区
、
日
光
彫
普
及
促

進
担
当
と
し
て
そ
れ
ぞ
れ

１
名
ず
つ
、
合
計
で
９
名

の
協
力
隊
が
懸
命
に
活
動

し
て
い
ま
す
。

　
次
号
か
ら
は
、
各
隊
員

が
自
身
の
取
り
組
み
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
！
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にこにこにこにこ
新連載・第１回

今月のリポーター
地域振興課

地域おこし協力隊担当

くわしくは
　生涯学習課

☎21-5182

日光市ふくろうの森
手塚登久夫石彫館

作品紹介

手塚登久夫　作
「 梟

ふくろう

家族 '87」

「
生
涯
学
習
」
と
は
、
幸
せ
を
運
ぶ
「
仲

間
づ
く
り
」

生
涯
学
習
と
聞
く
と
、
皆
さ
ん
は
趣

味
や
教
養
、
生
き
が
い
づ
く
り
、

高
齢
者
の
学
習
な
ど
が
思
い
浮
か
ぶ
の
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
個
人
の
学
び
・
幸

せ
を
優
先
す
る
、
生
涯
学
習
の
原
点
は
そ

こ
に
あ
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
教
育
基
本
法
第
３
条
で
は
、
生
涯
学
習

の
理
念
と
し
て
、「
国
民
一
人
一
人
が
、

自
己
の
人
格
を
磨
き
、
豊
か
な
人
生
を
送

る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
、
そ
の
生
涯
に
わ

た
っ
て
、
あ
ら
ゆ
る
機
会
に
、
あ
ら
ゆ
る

場
所
に
お
い
て
学
習
す
る
こ
と
が
で
き
、

は
、
個
人
の
学
び
を
社
会（
＝
地
域
社
会
）

に
還
元
し
、「
個
人
の
幸
せ
」
を
「
み
ん

な
の
幸
せ
」
の
た
め
に
生
か
す
社
会
を
実

現
す
る
こ
と
で
あ
り
、
こ
の
こ
と
が
生
涯

学
習
と
考
え
ま
す
。
つ
ま
り
、
生
涯
学
習

と
は
、
地
域
づ
く
り
・
ま
ち
づ
く
り
そ
の

も
の
と
い
え
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
の
こ
と
を
実
現
す
る
た
め
に
は
、
個

人
で
な
く
、
み
ん
な
で
悩
み
事
や
困
り
事

を
話
し
合
い
、
解
決
し
て
い
こ
う
と
す
る

人
と
人
と
の
つ
な
が
り
、「
仲
間
づ
く
り
」

が
必
要
で
す
。
仲
間
が
増
え
た
ら
悩
み
事

や
困
り
事
を
解
決
し
や
す
く
な
り
、
幸
せ

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
コ
ー

ナ
ー
で
は
、「
仲
間
づ
く
り
」
を
進
め
る

た
め
、
公
民
館
事
業
を
中
心
に
、
文
化
・

ス
ポ
ー
ツ
な
ど
の
講
座
や
イ
ベ
ン
ト
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん
も
生
涯

学
習
の
一
歩
を
踏
み
出
し
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。

　
ま
た
、
平
成
30
年
11
月
に
オ
ー
プ
ン
し

た「
ふ
く
ろ
う
の
森
手
塚
登
久
夫
石
彫
館
」

所
蔵
作
品
も
紹
介
し
て
い
き
ま
す
の
で
、

ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
！

そ
の
成
果
を
適
切

に
生
か
す
こ
と
の

で
き
る
社
会
の
実

現
が
図
ら
れ
な
け

れ
ば
な
ら
な
い
」

と
う
た
っ
て
い
ま

す
。
後
段
の
「
そ

の
成
果
を
適
切
に

生
か
す
こ
と
」
と

盛況だった生涯学習フェスタ

業
務
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

　
栗
山
行
政
セ
ン
タ
ー
に
赴
任
し
た
、
宇

都
宮
市
出
身
の
林
隊
員
は
、
登
山
が
趣
味

で
狩
猟
の
免
許
を
持
っ
て
い
ま
す
。
他
に

も
さ
ま
ざ
ま
な
趣
味
が
あ
り
、
そ
れ
ら
の

知
識
を
生
か
し
て
、
栗
山
地
域
の
活
性
化

業
務
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

　
田
邊
隊
員
、
林
隊
員
と
も
に
、
地
域
の

イ
ベ
ン
ト
や
高
齢
化
集
落
支
援
事
業
に
も

積
極
的
に
関
わ
っ
て
い
き
ま
す
の
で
、
２

人
の
活
動
を
温
か
く
見
守
っ
て
く
だ
さ
い
。

委嘱状を手にする田邊隊員（右）と林隊員（左）

   Challenge and affect
ion

   
 F

ro

m Nikko City

Community-

Reactivating 

Cooperator Squad

地
域
お
こ
し

 

協
力
隊
通
信

髙
たかはし

橋一
いっせい

晟主事

60

第36回　



13 2019 年５月号

レシピ
の

旬日光
37 今月の注目食材は「アスパラガス」

　盛りつけたら出来上がり！

◉ポイント
　じゃがいもは完全に冷めて
からめんたいこと混ぜてくだ
さい。

◉今回のレシピは
　126kcal（１人分）　
　・たんぱく質…4.4g
　・脂質…5.1g
　・塩分…0.9gアスパラガス入りめんたいポテサラ

　アスパラガスはビタミン類が豊富に含まれて
おり、特に葉酸を多く含みます。葉酸は細胞の
生産や再生、赤血球の生産などを助けるので、
貧血気味の人におすすめです。また、アスパラ
ガスが名前の由来のアスパラギン酸という成分
を含んでいるため、疲労回復を早める効果やス
タミナ増進効果が期待できます。今日のおかず
に一品追加してみてはいかがですか？

◉材料／６人分
　じゃがいも…500g（中４
　個）、アスパラガス…２本、
　酢…大さじ１、塩…少々、
　こしょう…少々、めんた
　いこ…１腹、マヨネーズ
　…大さじ３、にんにく（す
　りおろし）…小さじ1/2

◉作り方
①じゃがいもは皮をむき、適
　当な大きさに切りゆでる。
②アスパラガスは斜めに切り、
　サッとゆで、水にさらす。
③①が柔らかくなったら荒く
　つぶし、酢、塩、こしょう
　を入れ、冷ましておく。
④皮をとりのぞいためんたい
　ことマヨネーズ、にんにく
　を混ぜる。
⑤③に②と④を混ぜ、お皿に

提供：日光市農村生活研究グループ協議会 
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
、
食
分
野
の

「
足あ
し
じ
せ
ん
も
な
か

字
銭
最
中
」

す
た
め
、
小
豆
を
煮
て
い
る
約
１
時
間
半
、

丹
念
に
あ
く
を
取
り
続
け
ま
す
。
季
節
に

よ
っ
て
餡
の
固
さ
を
調
整
し
、
口
当
た
り

よ
く
仕
上
げ
て
い
ま
す
」
と
こ
だ
わ
り
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
ま
た
、「
銅
山
に

活
気
が
あ
っ
た
頃
は
古
河
掛
水
倶ク

ラ

ブ
楽
部
に

重
役
の
方
々
が
来
る
と
、
自
転
車
で
配
達

し
て
い
た
も
の
で
す
」
と
当
時
を
懐
か
し

ん
で
い
ま
し
た
。
現
在
で
は
、
元
鉱
員
を

は
じ
め
、
遠
く
は
九
州
か
ら
注
文
依
頼
も

あ
り
、
当
時
の
話
に
花
が
咲
く
こ
と
も
あ

る
そ
う
で
す
。

　
全
盛
期
に
は
４
万
人
近
く
の
人
口
を
有

し
、
映
画
館
や
劇
場
も
あ
っ
た
足
尾
。
足

字
銭
最
中
を
味
わ
い
な
が
ら
、
近
代
日
本

足尾銅山の栄華が生んだ和菓子

の
産
業
発
展
を

支
え
た
遺
産
を

探
し
て
、
ま
ち

あ
る
き
を
し
て

み
て
は
い
か
が

で
す
か
。
毎
年

５
月
３
日
に
開

催
す
る
足
尾
ま

つ
り
も
必
見
で

す
！

通貨のように円形の最中

　
か
つ
て
「
日

本
一
の
鉱こ
う
と都
」

と
呼
ば
れ
、
大

い
に
繁
栄
し
た

足
尾
。
江
戸
時

代
に
は
、
こ
こ

で
採
掘
さ
れ
た

銅
が
、
江
戸
城

の
瓦
の
原
料
や
、

海
外
へ
の
輸
出
品
と
し
て
、
国
の
繁
栄
を

支
え
る
重
要
な
資
源
と
な
っ
て
い
ま
し

た
。
一
時
、
銅
山
が
衰
退
し
、
住
人
の
生

活
が
困
窮
し
ま
し
た
が
、
そ
れ
を
救
う
た

め
、
１
７
４
２
年
か
ら
の
６
年
間
で
、
約

２
億
枚
の
寛か
ん
え
い
つ
う
ほ
う

永
通
宝
の
銅ど
う
い
ち
も
ん
せ
ん

一
文
銭
が
足
尾

で
作
ら
れ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の

銅
銭
に
は
足
尾
で
鋳ち
ゅ
う
ぞ
う造さ
れ
た
証
し
と
し

て
「
足
」
の
文
字
が
刻
ま
れ
た
こ
と
か
ら

「
足
字
銭
」
と
呼
ば
れ
、
そ
れ
を
模
し
て

作
っ
た
の
が
足
字
銭
最
中
で
す
。

　

製
造
者
の
御お
ん
か
し
つ
か
さ

菓
子
司
青あ
お
や
ぎ柳
２
代
目
店

主
・
針は
り
が
い
す
み
お

谷
純
男
さ
ん
は
、「
創
業
以
来
手

作
り
の
餡あ
ん
は
、
す
っ
き
り
し
た
甘
さ
を
出

店主の昔話も楽しい♪
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