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イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ

を
利
用
す
る
機
会
が
増
え
て
い
ま

せ
ん
か
？　

外
出
せ
ず
購
入
で
き
便
利
で

す
が
、
利
用
の
際
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。

「
安
い
」
と
思
い
購
入
し
た
ら
、
定
期
購

入
に
な
っ
て
い
た
!

　
「
お
試
し
価
格
・
1
回
限
り
」
と
い
う

記
載
に
引
か
れ
申
し
込
ん
だ
ら
、
定
期
購

入
と
な
っ
て
い
て
、
2
回
目
以
降
高
額
な

請
求
が
き
た
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
て

い
ま
す
。
定
期
購
入
に
よ
り
数
回
購
入
す

る
こ
と
が
条
件
で
初
回
だ
け
が
安
く
な
っ

て
い
る
場
合
が
多
い
の
で
、「
安
い
」
と

い
う
だ
け
で
飛
び
つ
か
な
い
よ
う
に
気
を

付
け
ま
し
ょ
う
。

　

ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
に
記
載
さ
れ
て
い
る
内

容
は
よ
く
確
認
し
て
か
ら
購
入
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

ネット
で
購
入
し
た
ら
返
品
で
き
な
かった
!

　

通
信
販
売
で
は
、
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ

は
使
え
ま
せ
ん
。
返
品
に
つ
い
て
は
事
業

者
が
表
示
し
た
ル
ー
ル
に
従
う
こ
と
に
な

り
ま
す
の
で
、
購
入
前
に
よ
く
確
認
し
て

く
だ
さ
い
。「
返
品
不
可
」
と
記
載
さ
れ

て
い
る
と
、
返
品
は
難
し
い
で
す
。

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
っ
て
？

　
「
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
」
と
は
、
一
度

契
約
の
申
込
み
や
契
約
締
結
を
し
た
後
で
、

冷
静
に
な
っ
て
考
え
直
し
、「
や
っ
ぱ
り

や
め
た
い
」
と
思
っ
た
場
合
に
一
定
期
間

中
で
あ
れ
ば
、
一
方
的
に
申
し
込
み
や
契

約
の
解
除
が
で
き
る
制
度
で
す
。

　

た
だ
し
、
通
信
販
売
や
自
分
か
ら
店
舗

に
出
向
い
て
購
入
し
た
場
合
な
ど
は
対
象

と
な
り
ま
せ
ん
。
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
し

た
い
と
思
っ
た
ら
、
早
め
に
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　

生
活
安
全
係　
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イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
シ
ョッ
ピ
ン
グ
で
の
ト
ラ
ブ
ル
増
え
て
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ま
す

消
　
費
　
生
　
活
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今月のリポーター
足尾担当

地域おこし協力隊
長
ながさわ
澤�美

み か
佳�隊員
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第49回

　
こ
ん
に
ち
は
!　
足
尾
地
域
お
こ
し
協

力
隊
の
長
澤
で
す
。
足
尾
で
の
暮
ら
し
も

４
年
目
を
迎
え
、
活
動
を
通
し
て
日
光
の

さ
ま
ざ
ま
な
地
域
の
方
と
の
つ
な
が
り
が

増
え
た
こ
と
を
う
れ
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

　
私
は
、
足
尾
の
地
場
資
源
の
魅
力
を
発

信
す
る
た
め
、
絶
滅
寸
前
で
あ
る
在
来
野

菜｢

唐か
ら
ふ
ろ
風
呂
大だ
い
こ
ん根｣

と｢

舟ふ
な
い
し
い
も

石
芋｣

の
継

承
・
啓
発
を
中
心
に
活
動
に
取
り
組
ん
で

い
ま
す
。
昨
年
は
、
ユ
ニ
バ
ー
サ
ル
農
業

｢

足
尾
農
業
体
験｣

を
企
画
し
て
、
幅
広

い
年
齢
層
の
方
に
ご
参
加
い
た
だ
き
、
農

業
体
験
だ
け
で
は
な
く
、
世
代
を
超
え
た

交
流
も
喜
ん
で
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。
ま
た
、
農
業
を
通
し
て
「
誰
も
」 

が
笑
顔
で
元
気

に
な
る
場
づ
く

り
を
大
切
に
し

た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
現
在

は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
の

影
響
で
イ
ベ
ン

ト
活
動
を
自
粛

し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、
今
年
も｢

足
尾
農
業
体
験｣

が
開
催
で
き
る
こ
と
を

心
か
ら
願
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
私
の
大
き
な
夢
は
、
先
人
が
守

り
続
け
て
く
だ
さ
っ
た
日
光
の
在
来
野
菜

が
「
日
光
野
菜
」
の
よ
う
に
ブ
ラ
ン
ド
化

さ
れ
る
こ
と
で
す
。
ま
だ
ま
だ
日
光
に
眠

る
在
来
野
菜
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

も
し
ご
存
じ
の
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
ら
、
情
報
提
供
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
。

　
最
後
に
、
私
の
活
動
に
ご
理
解
と
ご
協

力
く
だ
さ
る
皆
さ
ま
に
心
よ
り
感
謝
し
、

今
後
も
一
生
懸
命
頑
張
り
ま
す
の
で
応
援

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
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唐風呂大根の天ぷらそば唐風呂大根の天ぷらそば

足尾農業体験の様子足尾農業体験の様子

　
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
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の

ト
ラ
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ル
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お
困
り
の
方
は
、
日
光
市

消
費
生
活
セ
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タ
ー
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ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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レシピ
の

旬日光 51
　今月の注目食材は「きゅうり」

④ フライパンに〈A〉の材料を入れ
て軽く煮る。フライパンにきゅう
りを戻して全体に火が通ったら、
火を止める。

⑤ あら熱が取れたら、保存袋に入れ
て冷蔵庫で保管する。

◉ポイント
　２日目くらいからが食べ頃です。

◉今回のレシピは
・70kcal（１人分）
・たんぱく質…1.8g
・脂質…2.2g
・塩分…1.0g

　今回は、夏に旬を迎えるきゅうり
を使ったレシピをご紹介します。
　きゅうりに含まれるカリウムに
は、むくみを抑えたり、血圧の上昇
を抑える効果があるといわれていま
す。
　また、きゅうりは低カロリーなの
で、ダイエットなどにも適した食材
です。

◉材料／６人分
きゅうり…５本、干ししいたけ…１
〜２枚、しょうが…１かけ、にんじ
ん…1/3本、塩…適量、ごま油…大
さじ１程度、とうがらし…１本

〈A〉
しょうゆ…1/2カップ、砂糖…1/2
カップ、酢…1/2カップ

◉作り方
① 干ししいたけをぬるま湯で戻し細

切りにする。しょうがとにんじん
は千切りにする。

② きゅうりは適量の塩で板ずりし、
両側を斜め格子状に切り目を入れ
て、４～５㎝の長さに切る。

③ フライパンにごま油を熱し、きゅ
うりを炒める。炒めたら皿に取り
出す。もう一度ごま油を熱し、①
の材料ととうがらしを入れて炒め
る。

きゅうりの中華漬け

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

は
な
ち
ゃ
ん
、
こ
こ
が
「
日に
っ
こ
う
し

光
市

歴れ
き
し史

民み
ん
ぞ
く俗

資し
り
ょ
う
か
ん

料
館
・
二に
の
み
や
そ
ん
と
く

宮
尊
徳
記き

念ね
ん
か
ん館
」
じ
ゃ
。
こ
こ
で
は
、
日
光

市
の
歴れ
き
し史
や
日に
っ
こ
う光
杉す
ぎ
な
み
き

並
木
、
ま
た

郷き
ょ
う
ど土
の
偉い
じ
ん人
で
あ
る
二
宮
尊
徳

（
金き
ん
じ
ろ
う

次
郎
）に
つ
い
て
、
資し
り
ょ
う料
や

模も
け
い型

、
映え
い
ぞ
う像

で
学ま
な

ぶ
こ
と
が
で
き

る
ん
じ
ゃ
。

や
っ
た
ー
!!　
あ
れ
？　
大だ
い
ぞ
う造
じ

い
ち
ゃ
ん
、
あ
の
白し
ろ

い
建た
て
も
の物

は
な

に
？

あ
れ
は
、
え
ー
と
確た
し

か
…
。

あ
れ
は
「
報ほ
う
と
く徳
役や
く
し
ょ所
書し
ょ
こ庫
」
と
い

う
建
物
で
す
。

お
じ
さ
ん
は
誰だ
れ

？　
ど
こ
か
ら
来き

た
の
？

私わ
た
しは
こ
こ
の
資
料
館
の
館か
ん
ち
ょ
う長で
す
。

こ
の
館
の
こ
と
な
ら
何な
ん

で
も
私
に

聞き

い
て
く
だ
さ
い
。

館
長
さ
ん
、「
報
徳
役
所
書
庫
」

は
何
の
た
め
に
建た

て
ら
れ
た
の
？

こ
こ
は
二
宮
尊
徳
が
働は
た
らい
て
い
た

「
報ほ
う
と
く
や
く
し
ょ

徳
役
所
」
の
跡あ
と
ち地
で
、
あ
の

建
物
に
大た
い
せ
つ切
な
資し
り
ょ
う料
や
書し
ょ
も
つ物
を
し

ま
っ
て
お
い
た
の
で
す
。
今い
ま

か
ら

約や
く
１
６
０
年ね
ん
ま
え前
に
建
て
ら
れ
た
も

の
で
、
日
光
市
の
指し
て
い
ぶ
ん
か
ざ
い

定
文
化
財
と

し
て
大
切
に
保ほ
ぞ
ん存
し
て
い
ま
す
。

す
ご
ー
い
!!　
そ
ん
な
に
古ふ
る

い
も

の
が
今
で
も
残の
こ

っ
て
い
る
ん
だ
ね
。

館
長
さ
ん
あ
り
が
と
う
。
私
も
勉べ
ん

強き
ょ
うに
な
り
ま
し
た
。

■報徳役所書庫（市指定文化財�有形文化財（建造物）・今市地域）

「報徳役所書庫」
日光市今市304-1

左の QR コード
から、所在地の
Google Mapが
閲覧できます。※新型コロナウイルス感

かんせんしょうかくだい
染症拡大防止のため、３密

みつ
を避

さ
けた行動を心掛

が
けましょう

くわしくは
　文化財課　文化財保護係
　☎25-3200

第３回 は
な
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に

　
　
　
見
て
み
よ
う
!!

　 

日
光
市
の

文ぶ

ん

化か

財ざ

い

白い白い壁壁
かべかべ
がが特特
とくちょうとくちょう
徴徴の報徳役所書庫の報徳役所書庫
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