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今月のリポーター
三依地区担当
地域おこし協力隊
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皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
！
今
年
度
、
三

依
地
区
の
協
力
隊
と
し
て
採
用
さ
れ
た
竹

嶋
聖
で
す
。
三
依
に
住
ん
で
か
ら
、
５
カ

月
が
経
過
し
、
地
域
に
ど
の
よ
う
に
貢
献

で
き
る
か
日
々
模
索
し
て
い
ま
す
。

　

自
分
が
取
り
組
む
活
動
テ
ー
マ
は
、「
農

林
業
に
お
け
る
地
域
活
性
化
業
務
」
の
中

に
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
る
「
野
生
鳥
獣
被

害
防
止
活
動
」
で
す
。

　

も
と
も
と
狩
猟
に
興
味
が
あ
り
、
協
力

隊
と
し
て
採
用
に
な
る
前
か
ら
狩
猟
資
格

を
取
得
し
て
い
ま
し
た
が
、
今
後
の
活
動

に
役
立
て
る
た
め
、
10
月
に
「
わ
な
」
の

イノシシを捕獲し、報告
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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
「約束の森2009」

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を
皆

さ
ん
は
ご
存
じ
で
す
か
？

　

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
、
お

住
ま
い
の
地
域
で
身
近
に
ス
ポ
ー
ツ
に
親

し
む
こ
と
の
で
き
る
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で

す
。
ボ
ッ
チ
ャ
や
ユ
ニ
カ
ー
ル
な
ど
の

ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
を
は
じ
め
と
し
た
、
誰

も
が
気
軽
に
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
や
、
健

康
体
操
、
幼
児
ス
ポ
ー
ツ
教
室
な
ど
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
地
域

住
民
に
よ
り
自
主
的
・
主
体
的
に
設
立
・

運
営
さ
れ
て
い
ま
す
。
ス
ポ
ー
ツ
を
通
じ

て
地
域
の
交
流
や
仲
間
づ
く
り
の
場
と
し

て
活
用
で
き
る
た
め
、
地
域
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
の
核
と
し
て
の
役
割
も
果
た
し
て
い

ま
す
。

　

市
内
に
は
現
在
、
４
つ
の
総
合
型
地

域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
が
あ
り
ま
す
。
今
市

運
動
公
園
を
拠
点
に
「
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ

Y

ユ

ー

O
U
 G

ゴ
ー

O
‼

」、
日
光
体
育
館
を
拠
点
に

「
み
ん
な
で
楽
し
む
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」、

大
沢
体
育
館
を
拠
点
に
「
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
Ｓ

Ｃ
お
お
さ
わ
」、
豊
岡
運
動
公
園
を
拠
点

に
「
豊
岡
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
」
が
活
動
し

て
い
ま
す
。

　

総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
は
、
子

ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
年
齢
や
性
別
を
問

わ
ず
、
誰
も
が
加
入
で
き
ま
す
。
ま
ず
は

体
験
や
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
す
る
こ
と
か
ら

始
め
て
は
い
か
が
で
す
か
。

　

各
ク
ラ
ブ
の
詳
細
な
ど
を
知
り
た
い
方

は
、
気
軽
に
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課
振
興
係
ま

で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

幅広い年代で楽しむことができる
ボッチャ

今
月
は
、
身
近
に
ス
ポ
ー
ツ
を
楽
し
む
こ

と
が
で
き
る
総
合
型
地
域
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ

ブ
を
ご
紹
介
し
ま
す

資
格
も
取
得

し
ま
し
た
。

　

県
が
実
施

す
る
狩
猟
の

研
修
会
に
参

加
す
る
他
、

猟
友
会
の
皆

さ
ん
の
指
導

の
も
と
、
ど

の
様
な
対
策

を
と
れ
ば
地

域
の
農
作
物

へ
の
被
害
が

少
な
く
な
る

の
か
な
ど
、

勉
強
し
て
い

ま
す
。

　

現
在
、
く

く
り
わ
な
に

よ
る
捕
獲
を

行
っ
て
お
り
、

スポーツ振興課振興係（市役所東庁舎）☎ 21-5183

成
果
と
し
て
、
鹿
３
頭
、
イ
ノ
シ
シ
１
頭
、

タ
ヌ
キ
１
頭
を
捕
獲
す
る
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。

　

今
後
、
捕
獲
し
た
動
物
の
利
活
用
を
考

え
て
い
く
こ
と
も
、
活
動
課
題
の
一
つ
と

捉
え
て
い
ま
す
。

　

私
の
協
力
隊
と
し
て
の
最
終
目
標
は
、

三
依
地
区
へ
の
定
住
で
す
。
こ
れ
か
ら
、

野
生
鳥
獣
被
害
防
止
活
動
の
他
、
地
域
の

行
事
に
積
極
的
に
参
加
し
て
皆
さ
ん
と
交

流
を
深
め
る
と
と
も
に
、
地
域
の
活
性
化

に
つ
な
が
る
事
業
を
増
や
し
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
の
で
、
今
後
と
も
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
！

猟師の集いでくくりわな作成を体験
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レシピ
の

旬日光
46 今月の注目食材は「ニラ」

◉ポイント
　ニラの香りは根元に近いほど
強くなるため、あまりニラの香
りを付けたくない場合は、葉先
の部分を使うとよいでしょう。
　お好みで豚ひき肉の代わりに
豚バラ肉や牛バラ肉、鶏ひき肉
でもおいしくいただけます。

◉今回のレシピは
　・141kcal（１人分）　
　・たんぱく質…6.4g
　・脂質…8.7g
　・塩分…1.0g

　上都賀地区（鹿沼市・日光市）は、県内
トップのニラの生産地です。最初に刈り取
るニラを「一番刈りのニラ」といい、幅広
で肉厚なのが特徴です。おいしいニラの選
び方は、葉の色が鮮やかで葉先までピンと
しており、ハリとツヤがあるものを選ぶこ
とです。葉が折れたり傷ついたりすること
でニラの香りが強く出てしまうので、保存
する際には注意しましょう。

◉材料／４人分
　ニラ…40g、　厚揚げ…２枚、
　片栗粉…大さじ２、ごま油…  
　大さじ１、豚ひき肉…50g、
　オイスターソース…大さじ２、
　みりん…大さじ１

◉作り方
①ニラは４cm程度に切ってお
　く。厚揚げは正方形になるよ
　うに８等分に切ってから三角
　形に切り、片栗粉を軽くまぶ
　しておく。
②フライパンにごま油を熱し、
　豚ひき肉を炒め、皿に取る。
③同じフライパンで厚揚げをか
　りっとするまで焼く。
④厚揚げが焼けたら②をフライ
　パンに戻し、ニラ、オイスター
　ソース、みりんを加え、軽く
　炒めて出来上がり！

提供：ＪＡかみつが日光女性会

vol.69
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厳選された完全無添加ソーセージ

今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
、
食
分
野
の「
日
光

グ
ル
メ
や
ま
な
か
の
無
添
加
ソ
ー
セ
ー
ジ
」

　

日光グルメやまなか（下鉢石798-1）☎ 54-0323  営業時間…午前10時～午後７時  休日…水曜日

　

今
回
紹
介
す
る
の
は
、「
日
光
グ
ル
メ

や
ま
な
か
の
無
添
加
ソ
ー
セ
ー
ジ
」で
す
。

　

日
光
グ
ル
メ
や
ま
な
か
は
、
明
治
30
年

（
１
８
９
７
年
）に
創
業
し
た
老
舗
の
肉
屋

で
す
。
無
添
加
製
法
に
注
目
し
、
５
年
間

研
究
を
重
ね
、
完
全
無
添
加
ソ
ー
セ
ー
ジ

を
平
成
18
年
か
ら
販
売
し
て
い
ま
す
。

　
「
化
学
調
味
料
は
一
切
使
っ
て
い
ま
せ

ん
。
肉
と
香
辛
料
だ
け
で
す
」
そ
う
語
る

の
は
、
代
表
取
締
役
の
福ふ
く
い井
隆り
ゅ
う
じ治
さ
ん
で

す
。
こ
こ
で
は
化
学
調
味
料
だ
け
で
な

く
、
一
般
的
に
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
固
め
る
た

商品を手に持つ福井さん

め
に
使
わ
れ

る
添
加
物
さ

え
も
使
っ
て

い
な
い
そ
う

で
す
。「
添

加
物
を
使
え

ば
、
も
っ
と

簡
単
に
で
き

ま
す
。
皆
さ

ん
の
思
い
浮

か
べ
る
ソ
ー

セ
ー
ジ
の
味

に
も
な
り
ま

す
。
で
も
う

ち
で
は
使
い

ま
せ
ん
」
と

福
井
さ
ん
は

話
し
ま
す
。

　

無
添
加
で
ソ
ー
セ
ー
ジ
を
作
る
た
め
に

は
、
新
鮮
で
良
質
な
豚
肉
を
使
い
、
丁
寧

な
下
処
理
を
行
う
必
要
が
あ
り
ま
す
。
新

鮮
な
肉
を
使
う
た
め
、
信
頼
で
き
る
畜
産

農
家
と
契
約
し
、
そ
こ
で
育
て
ら
れ
た
豚

だ
け
を
使
っ
て
い
ま
す
。
納
品
さ
れ
た
豚

肉
は
、
脂
身
だ
け
で
な
く
、
筋
も
一
本
一

本
手
作
業
で
取
り
除
き
、
完
全
に
赤
身
だ

け
に
し
ま
す
。
脂
や
筋
が
混
じ
る
と
ソ
ー

セ
ー
ジ
が
ま
と
ま
り
に
く
く
な
る
た
め
で

す
。
全
て
は
肉
本
来
の
味
を
楽
し
ん
で
ほ

し
い
と
い
う
福
井
さ
ん
の
こ
だ
わ
り
で
す
。

　

こ
う
し
て
作
ら
れ
た
無
添
加
ソ
ー
セ
ー

ジ
は
、
肉
の
う
ま
味
に
あ
ふ
れ
、
香
辛
料

が
香
る
逸
品
で
す
。
こ
だ
わ
り
の
味
を
、

皆
さ
ん
も
味
わ
っ
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

日光街道の店舗

ニラと厚揚げのオイスター
ソース炒め
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