
14広報にっこう

具
体
的
に
「
エ
シ
カ
ル
消
費
」
っ
て
ど
う

す
る
の
？

　

実
は
、意
外
と
簡
単
で
す
。す
で
に
行
っ

て
い
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
手
軽
に
で
き
る
「
エ
シ
カ
ル
消
費
」

を
紹
介
し
ま
す
。

　
〇�

エ
コ
マ
ー
ク
な
ど
の
環
境
ラ
ベ
ル

　
　
が
付
い
た
商
品
を
購
入
す
る

　
〇�

必
要
な
も
の
を
必
要
な
量
だ
け
購

　
　
入
す
る

　
〇
フ
ェ
ア
ト
レ
ー
ド（
※
）商
品
を
購

　
　
入
す
る

　
〇
長
く
使
え
る
も
の
を
購
入
す
る

　
〇
地
産
地
消

　
〇
リ
サ
イ
ク
ル
に
協
力
す
る

　
　

商
品
を
購
入
す
る
際
に
は
、
価
格
や
デ

ザ
イ
ン
、
性
能
だ
け
で
は
な
く
「
地
球
に

や
さ
し
い
か
」「
誰
か
を
傷
つ
け
な
い
か
」

を
チ
ェ
ッ
ク
す
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
が
、「
エ
シ
カ
ル
消
費
」
で
す
。

今月のリポーター
足尾担当

地域おこし協力隊
中
なかやま
山 貴

たかひと
仁 隊員

   Challenge and affect
ion

   
 F

ro

m Nikko City

Community-

Reactivating 

Cooperator Squad

地
域
お
こ
し

 

協
力
隊
通
信

く
わ
し
く
は　
地
域
振
興
課　

地
域
振
興
係　

☎（
21
）５
１
４
７

第51回

　
こ
ん
に
ち
は
。
足
尾
地
域
お
こ
し
協
力

隊
の
中
山
で
す
。
足
尾
地
域
に
着
任
し
て

４
年
目
に
な
り
ま
し
た
。
１
、２
年
目
に

足
尾
地
域
の
住
民
の
暮
ら
し
を
生
活
史
に

ま
と
め
る
と
い
う
活
動
を
し
て
い
た
こ
と

も
あ
り
、
そ
こ
で
得
た
知
識
を
生
か
し

て
、
昨
年
度
か
ら
観
光
分
野
に
注
力
し
た

活
動
を
行
っ
て
き
ま

し
た
。
そ
し
て
、
足

尾
銅
山
観
光
や
町
歩

き
ツ
ア
ー
な
ど
で
ガ

イ
ド
を
行
い
、
こ
れ

ま
で
に
１
０
０
名
以

上
の
方
に
ご
利
用
い

た
だ
き
ま
し
た
。

　

現
在
は
足
尾
を
訪

れ
る
観
光
客
に
、
よ
り
足
尾
の
町
歩
き
を

楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
よ
う
、
足
尾
の

各
地
区
に
あ
る
観
光
看
板
に
Q
R
コ
ー

ド
を
設
置
す
る
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

Q
R
コ
ー
ド
に
ア
ク
セ
ス
す
る
と
そ
の

地
区
の
穴
場
情
報
や
、
そ
こ
で
し
か
見
ら

れ
な
い
貴
重
な
写
真
な
ど
を
見
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、
足
尾
に
観
光
に
来
た

際
に
は
ご
利
用

く
だ
さ
い
。

　

今
後
は
、
新

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の

影
響
を
考
慮
し

な
が
ら
、
徐
々

に
観
光
ガ
イ
ド

な
ど
も
再
開
し

て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。

　
最
後
に
、
日
々
の
活
動
を
支
え
て
く
だ

さ
る
地
域
の
方
々
の
ご
協
力
に
感
謝
す
る

と
と
も
に
、
足
尾
の
観
光
に
と
っ
て
一
過

性
で
終
わ
ら
な
い
よ
う
な
活
動
が
で
き
る

よ
う
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
の

で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

   Challenge and affect
ion

   
 F

ro

m Nikko City

Community-

Reactivating 

Cooperator Squad

地
域
お
こ
し

 

協
力
隊
通
信足尾銅山観光でのガイドの様子足尾銅山観光でのガイドの様子

　
令
和
2
年
7
月
か
ら
レ
ジ
袋
の
有

料
義
務
化
が
始
ま
り
ま
し
た
。
地

球
規
模
で
の
プ
ラ
ス
チ
ッ
ク
ご
み
に
よ
る

環
境
破
壊
が
問
題
と
な
っ
て
い
る
た
め
で

す
。
地
球
上
に
は
他
に
も
地
球
温
暖
化
、

森
林
の
減
少
な
ど
の
環
境
問
題
、
発
展
途

上
国
に
お
け
る
児
童
労
働
、
貧
困
等
の
社

会
問
題
な
ど
、
多
く
の
問
題
が
あ
り
ま
す
。

環
境
問
題
や
社
会
問
題
に
取
り
組
む
に
は

何
か
ら
は
じ
め
た
ら
い
い
の
？

　

こ
れ
ら
の
問
題
に
私
た
ち
の
消
費
生
活

は
大
き
く
関
わ
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
た

現
状
を
変
え
る
た
め
、
人
や
社
会
・
環
境

に
配
慮
し
た
も
の
や
サ
ー
ビ
ス
を
選
ん

で
消
費
す
る
こ
と
を
「
エ
シ
カ
ル（
倫
理

的
）消
費
」
と
い
い
ま
す
。
エ
コ
バ
ッ
グ

の
利
用
と
あ
わ
せ

て
、あ
な
た
も
「
エ

シ
カ
ル
消
費
」
を

始
め
て
み
ま
せ
ん

か
？

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　

生
活
安
全
係　

☎（
21
）５
１
１
２

「
エ
シ
カ
ル
消
費
」
は
じ
め
ま
せ
ん
か
？

QRコードを設置した観光看板QRコードを設置した観光看板

上間藤地区に設置
し た QR コ ー ド
です。アクセスし
てみてください !

※主に発展途上国から製品などを適正な値段で購入し、立場の弱い生産者の自立と生活環境の改善を目指す運動

消
　
費
　
生
　
活

情
報
コ
ー
ナ
ー

情
報
コ
ー
ナ
ー　　
第
３
回（
隔
月
）

第
３
回（
隔
月
）
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レシピ
の

旬日光 53
　今月の注目食材は「ズッキーニ」

◉ポイント
　牡

か き

蠣やオイルサーディン（イワシ
の油漬け）、タコ、エビなどの海産
物を入れたり、マッシュルームの代
わりにしめじやエリンギなどを入れ
たりしてもおいしいです。

◉今回のレシピは
・203kcal（１人分）
・たんぱく質…9.1g
・脂質…16.7g
・塩分…0.9g

　ズッキーニは、加熱料理に使うイ
メージが強いと思いますが、薄切り
にすれば生食でも食べることもでき
ます。水分が多く乾燥に弱いため、
１本ずつキッチンペーパーに包んで
からポリ袋に入れ冷蔵庫で保存しま
しょう。また、食べきれない場合
は、冷凍保存がおすすめです。冷凍
する際は食べやすい輪切りや細切り

にし、ポリ袋の中で重ならないよう
に並べてください。

◉材料／４人分
ニンニク…１～２片、オリーブオイ
ル…大さじ４、イカ…1/2杯、ベビー
ホタテ…10個、マッシュルーム…
10個、ズッキーニ…１本、バジル
ソース…大さじ２、塩・コショウ…
適量

◉作り方
①�ニンニクを刻み、オリーブオイル
で炒める。

②�短冊型に切ったイカ、ベビーホタ
テ、スライスしたマッシュルー
ム、縦半分にし１cm程度の半円
に切ったズッキーニを①に入れて
炒める。

③�バジルソースを入れ、塩コショウ
で味をととのえたら出来あがり。

ズッキーニのアヒージョ

提供：JA かみつが日光女性会

は
な
ち
ゃ
ん
、
上か
み
み
よ
り

三
依
水す
い
せ
い生

植し
ょ
く
ぶ
つ
え
ん

物
園
は
ど
う
じ
ゃ
？

す
ご
い
ね
!!　

た
く
さ
ん
お
花

咲
い
て
た
ね
!

和わ
ふ
う
て
い
え
ん

風
庭
園
の
神
社
に
あ
る
木
は
、

「
熊く
ま
の
ど
う
じ
ん
じ
ゃ

野
堂
神
社
の
大
イ
チ
ョ
ウ
」

と
い
っ
て
「
天て
ん
ね
ん然
記き
ね
ん
ぶ
つ

念
物
」
じ
ゃ
。

わ
あ
!　
大
き
い
木
!　

こ
の
木
は
高
さ
35
ｍ
、
周ま
わ

り
が

８
・
４
ｍ
、
推す
い
て
い定

樹じ
ゅ
れ
い齢

３
１
０

年
と
い
わ
れ
て
お
り
、
こ
の
神
社
の

御ご
し
ん
ぼ
く

神
木
と
し
て
植う

え
ら
れ
た
そ
う
じ
ゃ
。

元
々
は
２
本
だ
っ
た
木
が
く
っ
つ
い
て

１
本
の
よ
う
に
な
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
よ
。

合が
っ
た
い体

!!

太
い
ほ
う
の
幹み
き

は
雷
か
み
な
りが
落お

ち
た

ら
し
く
枯か

れ
て
し
ま
っ
て
お
る

が
、
別べ
つ

の
幹
が
伸の

び
て
い
る
じ
ゃ
ろ
。

新
し
い
枝え
だ

も
多
い
し
、
ま
だ
ま
だ
元げ
ん
き気

な
木
じ
ゃ
な
。

じ
ゃ
あ
も
っ
と
大
き
く
な
る
ん

だ
!　
ど
ん
ぐ
り
で
き
る
の
？

イ
チ
ョ
ウ
の
木
に
な
る
の
は
、

銀ぎ
ん
な
ん杏

じ
ゃ
な
。
イ
チ
ョ
ウ
の
木

に
は
雌し
ゆ
う雄
が
あ
っ
て
、
こ
の
木
は
雄お
す
の

木
じ
ゃ
か
ら
実
は
な
ら
な
い
ん
じ
ゃ
よ
。

　
ふ
ー
ん
。
そ
う
な
ん
だ
ー
。

で
は
、
銀
杏
入
り
の
茶ち
ゃ

わ
ん
蒸む

し
で
も
食
べ
に
行
こ
う
か
の
。

や
っ
た
ー
!　

■熊野堂神社の大イチョウ（市指定文化財 天然記念物・藤原地域）

「熊野堂神社の大イチョウ
（天然記念物）」

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５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

熊野堂神社の大イチョウ熊野堂神社の大イチョウ
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