
12広報にっこう

今月のリポーター
三依担当

地域おこし協力隊
田
たな べ
邊�宜

のりひさ
久�隊員
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く
わ
し
く
は　
地
域
振
興
課　

地
域
振
興
係　

☎（
21
）５
１
４
７

第50回

　
み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
!　
三
依
地
区

地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
田
邊
で
す
。

　

今
年
で
協
力
隊
２
年
目
と
な
り
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
の
活
動
の
中
で
、
三
依
地

区
の
自
然
の
豊
か
さ
や
、
人
の
温
か
さ
な

ど
を
実
感
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
特
に
感
動
し
た
点
は
、
三
依
地
区
の
水

の
素
晴
ら
し
さ
で
す
。
関
東
水
質
ナ
ン

バ
ー
ワ
ン
の
男
鹿
川（
※
）を
は
じ
め
、
水

に
恵
ま
れ
て
い
て
、
ご
飯
を
炊
い
て
も

コ
ー
ヒ
ー
を
淹い

れ
て
も
、
ワ
ン
ラ
ン
ク
上

の
味
わ
い
を
感
じ
ら
れ
ま
す
。

　
現
在
は
、
生
活
支
援
業
務
と
し
て
取
り

組
ん
で
い
る
「
三
依
ミ
ニ
グ
ラ
ウ
ン
ド
ゴ

ル
フ
サ
ロ
ン
」
の
運
営
が
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
感

染
症
の
影
響

に
よ
っ
て
、

開
催
休
止
と

な
っ
て
い
る

た
め
、
再
開

に
向
け
た
準

備
を
進
め
て

い
る
と
こ
ろ

で
す
。

　
そ
の
他
、三
依
観
光
サ
イ
ト「
ひ
ぃ
ふ
ぅ

み
よ
り
」（https://m

iyori.jp/

）に
よ
る

情
報
発
信
や
、
三
依
の
環
境
資
源
を
生
か

し
た
釣
り
イ
ベ
ン
ト
の
企
画
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　
今
後
は
、
地
域
の
自
治
会
と
連
携
し
た

集
い
の
場
の
創
出
や
、
市
内
協
力
隊
員
と

協
力
し
、
三
依
産
鹿
毛
や
日
光
彫
を
使
っ

た
釣
り
道
具
の
開
発
に
取
り
組
ん
で
い
く

予
定
で
す
。

　
最
終
的
な
目
標
で
あ
る
三
依
へ
の
定
住

も
含
め
、
三
依
地
区
を
も
っ
と
元
気
に
す

る
た
め
に
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
の
で

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
!
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「みより協力隊花畑」看板の設置「みより協力隊花畑」看板の設置

地元漁業放流事業への協力地元漁業放流事業への協力

市
営
バ
ス
③　
足
尾
Ｊ
Ｒ
日
光
駅
線

　

足
尾
地
域（
足
尾
双
愛
病
院
）と
日
光
地

域（
Ｊ
Ｒ
日
光
駅
）を
結
ぶ
片
道
15
・
35
㎞

の
長
距
離
路
線
で
す
。
1
日
6
往
復
、
運

賃
は
１
３
０
円
～
１
、２
５
０
円
。
ゴ
ー

ル
デ
ン
ウ
イ
ー
ク
や
紅
葉
時
期
に
は
、
わ

た
ら
せ
渓
谷
鐵
道
の
ト
ロ
ッ
コ
列
車
に

乗
っ
て
日
光
の
旅
を
楽
し
ま
れ
る
方
が
多

く
利
用
し
ま
す
。　
※
上
り（
足
尾
地
域
行

き
）は
Ｊ
Ｒ
日
光
駅
～
細
尾
リ
ン
ク
入
口

が
乗
車
専
用
停
留
所
、
下
り（
Ｊ
Ｒ
日
光

駅
行
き
）は
同
区
間
が
降
車
専
用
停
留
所

市
営
バ
ス
④　
赤
倉
線
・
遠と
お
が
み上
線

　

足
尾
双
愛
病
院
を
起
点
と
し
て
足
尾
地

域
内
を
運
行
す
る
路
線
で
す
。
遠
上
線
は
、

双
愛
病
院
～
遠
上
回
転
所
間
を
1
日
2
往

復
の
運
行
。
赤
倉
線
は
、1
日
4
往
復
の

　
6
月
号
に
引
き
続
き
日
光
市
営
の
公
共

交
通
を
紹
介
し
ま
す
。
今
回
は
足
尾
地
域

を
運
行
す
る
市
営
バ
ス
で
す
。

　

こ
の
機
会
に
、
公
共
交
通
機
関
を
利
用

し
て
市
内
を
旅
し
て
み
ま
せ
ん
か
♪

路
線
で
、2
本
目
と
3
本
目
は
銅
あ
か
が
ね

親
水
公

園（
足
尾
環
境
学
習
セ
ン
タ
ー
）ま
で
運
行

し
ま
す
。
運
賃
は
１
３
０
円
～
５
７
０
円
。

　
足
尾
Ｊ
Ｒ
日
光
駅
線
を
含
め
、
沿
線
に

は
わ
た
ら
せ
渓
谷
鐵
道
の
駅
や
郵
便
局
、

病
院
な
ど
が
あ
り
、
地
域
内
の
移
動
に
便

利
で
す
。
時
刻
表
な
ど
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
可
能
な
他
、
問
合
先
、

各
行
政
セ
ン
タ
ー
で
配
布
し
て
い
ま
す
。

※
市
営
バ
ス
は
、
安
心
し
て
ご
利
用
い
た

だ
く
た
め
、
①
乗
務
員
の
マ
ス
ク
着
用
・

体
温
測
定 

②
走
行
中
の
換
気 
③
乗
務

ご
と
の
車
内
清
掃 

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　
交
通
対
策
係　
☎（
21
）５
１
５
１

※銅山観光の広告が目印の、青色と
　クリーム色のツートンカラーのコ
　ンパクトなバスです

第
２
回（
隔
月
）

第
２
回（
隔
月
）

足尾地域の３路線を走る市営バス足尾地域の３路線を走る市営バス

※2018年国土交通省関東地方整備局調べ
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レシピ
の

旬日光 52
　今月の注目食材は「トマト（ミニトマト）」

１：１：２になるようにします。
　素揚げしたナスやキュウリなどで
アレンジしてもおいしくいただけま
す。
　一晩冷蔵庫で冷やすと、キリっと
した冷たさになり、夏バテ気味のと
きでも食べやすいです。

◉今回のレシピは
・40kcal（１人分）
・たんぱく質…1.4g
・脂質…0.1g
・塩分…0.6g

　今回は、夏に旬を迎えるトマト（ミ
ニトマト）を使ったレシピを紹介し
ます。
　トマトに含まれるリコピンは抗酸
化作用が高く、健康や美容の面から
も、さまざまな効能が期待されます。
　また、リコピンは加熱することで
吸収率が高くなるともいわれていま
す。

◉材料／４人分
ミニトマト…250g、スナップエン
ドウ…70g

〈A〉
白だし…50cc、みりん…50cc、水
…100cc、ゆずこしょう…お好み
で

◉作り方
①�ミニトマトに薄く切り込みを入れ
て湯むきする。

②�水を沸騰させ塩をひとつまみ加え、
スナップエンドウを入れて下ゆで
する。

③�〈A〉を火にかけ、煮立たせる。
④�密閉容器に①～③を全て入れ、冷
蔵庫で１時間以上冷やして完成。

◉ポイント
　調味料は、白だし：みりん：水が

夏野菜のだしびたし

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

は
な
ち
ゃ
ん
、中
禅
寺
湖
の
遊ゆ
う
ら
ん覧

船せ
ん

は
、爽さ
わ

や
か
じ
ゃ
の
う
。こ
の
遊

覧
船
か
ら
の
景け
し
き色
は
、「
華け
ご
ん
ば
く

厳
瀑

及お
よ

び
中ち
ゅ
う
ぐ
う
し

宮
祠
湖こ（
中ち
ゅ
う
ぜ
ん
じ

禅
寺
湖こ

）湖こ

畔は
ん
」と
い
う「
名め
い
し
ょ
う勝」な
ん
じ
ゃ
よ
。

「
名
勝
」
っ
て
な
に
？

「
名
勝
」と
は「
史し
せ
き跡
」や「
天て
ん
ね
ん然
記き

念ね
ん
ぶ
つ物
」と
同
じ「
記
念
物
」の
一
つ

じ
ゃ
よ
。
こ
の
周し
ゅ
う
へ
ん辺は

、
な
ん
と

国
に
指
定
さ
れ
て
お
る
ん
じ
ゃ
。

え
え
っ
!　
じ
ゃ
あ
日
本
に
認み
と

め

ら
れ
た
景
色
な
ん
だ
ね
。

そ
う
じ
ゃ
よ
。中
禅
寺
湖
畔
は

明め
い
じ治

時じ
だ
い代

か
ら
避ひ
し
ょ
ち

暑
地
と
し
て
多

く
の
外
国
人
に
も
愛あ
い

さ
れ
て
き
た

ん
じ
ゃ
。各か
っ
こ
く国
大た
い
し
か
ん

使
館
を
は
じ
め

多
く
の
外
国
人
が
別べ
っ
そ
う荘
を
建
て
て

い
て「
国こ
く
さ
い際
避ひ
し
ょ
ち
暑
地
」と
も
呼
ば
れ

て
い
た
ん
じ
ゃ
。

世
界
に
も
認
め
ら
れ
て
た
!

「
名
勝
」
に
登と

う
ろ
く録

さ
れ
た
の
も
昭
し
ょ
う

和わ

６
年
で
、
90
年
近
く
前
の
こ

と
じ
ゃ
。さ
て
、岸
を
見
て
ご
ら
ん
、

そ
ろ
そ
ろ
見
え
て
く
る
こ
ろ
じ
ゃ
。

岸
？
　
あ
っ
、
二に
か
い
だ
階
建
て
の
き
れ

い
な
お
う
ち
が
あ
る
よ
。

う
む
。
あ
れ
は
イ
タ
リ
ア
大
使
館

の
別
荘
だ
っ
た
建
物
じ
ゃ
。
今
は

記
念
公
園
に
な
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ

よ
。
遊
覧
船
が
桟さ
ん
ば
し橋

に
着
い
た
ら
、

中
を
見
に
行
こ
う
か
の
。

や
っ
た
ー
!　
楽
し
み
だ
ね
♪

■華厳瀑及び中宮祠湖（中禅寺湖）湖畔（国指定文化財（名勝）・日光地域）

「華厳瀑及び中宮祠湖（中禅
寺湖）湖畔」

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
染拡
かくだい
大防

ぼう し
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４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

遊覧船から見る旧イタリア大使館別荘遊覧船から見る旧イタリア大使館別荘
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