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今月のリポーター
三依担当
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竹
たけしま

嶋� 聖
たかし

�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53回

　
三
依
地
区
地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
竹
嶋

で
す
。
昨
年
９
月
か
ら
活
動
を
始
め
て
約

１
年
が
た
ち
ま
し
た
。「
農
林
業
に
よ
る

地
域
活
性
化
」
を
活
動
テ
ー
マ
と
し
て
、

鳥
獣
被
害
対
策
を
メ
イ
ン
に
取
り
組
ん
で

き
ま
し
た
。

　
駆
除
活
動
で
捕
っ
た
鹿
の
毛
皮
の
有
効

活
用
を
考
え
て
い
た
と
こ
ろ
、
同
じ
三
依

地
区
地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
田た

な
べ邊

隊
員
か

ら
、
渓
流
釣
り
愛
好
者
の
中
で
、
鹿
毛
が

フ
ラ
イ
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
の
毛
針
の
マ
テ
リ

ア
ル（
材
料
）と
し
て
人
気
が
あ
る
こ
と
や
、

国
産
の
鹿
毛
を
販
売
し
て
い
る
場
所
が
少

な
い
こ
と
な
ど
、
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
い

ま
し
た
。
そ
こ
で
、
地
域
の
釣
り
堀
や
ア

ウ
ト
ド
ア
事
業
者
な
ど
に
ご
協
力
い
た
だ

き
、
加
工
し
た
鹿

毛
を
「
日
光
み
よ

り
産
鹿
毛
」
と
し

て
、
６
月
か
ら
試

験
販
売
を
始
め
ま

し
た
。
購
入
者
か

ら
の
感
想
が
大
変

好
評
で
、
う
れ
し

く
思
っ
て
い
ま
す
。
自
然
が
相
手
な
の
で

安
定
供
給
で
き
る
か
の
課
題
は
あ
り
ま
す

が
、
今
後
、
販
売
場
所
を
拡
大
し
て
い
き

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
そ
の
他
の
活
動
と
し
て
、
昨
年
度
よ
り
、

耕
作
放
棄
地
の
利
活
用
と
景
観
対
策
を
目

的
に
「
三
依
花
畑
大
作
戦
」
に
取
り
組
ん

で
い
ま
す
。「
三
依
と
い
え
ば
そ
ば
。
そ

ば
の
花
を
咲
か
せ
て
ほ
し
い
」
と
い
う
地

域
の
方
か
ら
の
声
を
う
け
、
今
年
は
上
三

依
塩
原
温
泉
口
駅
前
に
そ
ば
を
植
え
る
こ

と
と
な
り
ま
し
た
。
日
光
手
打
ち
そ
ば
の

会
の
半は

ん
だ田

副
会
長
に
栽
培
方
法
を
ご
指
導

い
た
だ
き
、
そ
の
時
い
た
だ
い
た
種
を
６

月
に
植
え
、
初
め
て
の
作
業
で
し
た
が
、

８
月
に
は
そ
ば
の
白
い
花
を
咲
か
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。

　

今
後
も
、
三
依
地
区
を
も
っ
と
盛
り

上
げ
る
た
め

頑
張
り
ま
す

の
で
、
ど
う

ぞ
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま

す
!
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そばの種まきの様子そばの種まきの様子

し
、
口
座
か
ら
お
金
を
お
ろ
し
ま
す
。

　

ま
た
、封
筒
に
入
れ
る
の
で
は
な
く「
使

え
な
い
よ
う
に
し
ま
す
」
と
い
っ
て
、
目

の
前
で
カ
ー
ド
の
一
部
に
切
り
込
み
を
入

れ
、
持
ち
帰
る
手
口
も
で
て
き
て
い
ま
す
。

切
り
込
み
が
入
っ
て
い
て
も
磁
気
デ
ー
タ

の
部
分
が
切
れ
て
い
な
け
れ
ば
カ
ー
ド
は

使
え
ま
す
。
騙
さ
れ
な
い
で
!!

　
被
害
を
防
ぐ
た
め
の
ポ
イ
ン
ト

　
口
座
の
暗
証
番
号
は
、
絶
対
に
教
え
な

　
い
。
紙
に
書
く
よ
う
に
指
示
さ
れ
て
も

　
書
か
な
い
!

　
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
は
、
決
し
て
渡
さ

　
な
い
!

　
警
察
官
や
銀
行
員
が
暗
証
番
号
を

聞
い
た
り
、
書
か
せ
た
り
、
キ
ャ
ッ

シ
ュ
カ
ー
ド
を
預
か
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
少
し
で
も
お
か
し
い
と

思
っ
た
ら
、
日
光
市
消
費
生
活
セ
ン

タ
ー（
☎（
22
）４
７
４
３
）へ
連
絡
し

て
く
だ
さ
い
。

　
県
内
で
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
を
奪

う
詐
欺
が
増
え
て
い
ま
す
。
相
手

の
手
口
を
知
る
こ
と
で
、
詐
欺
の
被
害
を

防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

　

詐
欺
師
の
手
口

　

警
察
官
や
銀
行
員
を
か
た
っ
て
、「
あ

な
た
の
口
座
が
不
正
使
用
さ
れ
て
い
る
」

な
ど
と
言
っ
て
電
話
を
か
け
、「
キ
ャ
ッ

シ
ュ
カ
ー
ド
を
確
認
す
る
た
め
」
な
ど
と

自
宅
に
訪
問
し
ま
す
。

　

そ
の
後
、
言
葉
巧
み
に
暗
証
番
号
な
ど

を
聞
き
出
し
、
封
筒
の
中
に
キ
ャ
ッ
シ
ュ

カ
ー
ド
を
入
れ
る
よ
う
に
指
示
し
ま
す
。

そ
し
て
「
封
印
す
る
の
で
印
鑑
を
用
意
し

て
く
だ
さ
い
」
と
言
い
ま
す
。
こ
ち
ら
が

印
鑑
を
取
り
に
席
を
外
し
た
隙
に
、
準

備
し
て
い
た
偽
物
の
封
筒（
カ
ー
ド
サ
イ

ズ
の
紙
が
入
っ
た
封
筒
）と
キ
ャ
ッ
シ
ュ

カ
ー
ド
が
入
っ
た
封
筒
を
差
し
替
え
ま
す
。

偽
物
の
封
筒
に
封
印
を
さ
せ
、
自
宅
で
保

管
す
る
よ
う
に
伝
え
ま
す
。
そ
の
後
、
だ

ま
し
取
っ
た
キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
を
利
用

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　

生
活
安
全
係　

☎（
21
）５
１
１
２

キ
ャ
ッ
シ
ュ
カ
ー
ド
を
奪
う
詐
欺
が
増
加
中
!

消
　
費
　
生
　
活
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４
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隔
月
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レシピ
の

旬日光 55
　今月の注目食材は「にんじん」

としょうゆを加えてさっと炒め合
わせたら出来上がり。

◉ポイント
　風味を失わないよう、辛子明太子
を加えてからは炒めすぎないように
してください。

◉今回のレシピは
・51kcal（１人分）
・たんぱく質…2.1g
・脂質…1.3g
・塩分…0.9g

　にんじんは、オレンジ色の鮮やか
なものを選びましょう。オレンジ色
が濃いにんじんは、β -カロテンが
豊富です。β -カロテンは脂溶性ビ
タミンなので、油で炒めることで、
より吸収率がアップします。
　また、葉の付いていた部分が小さ
いほど硬い芯の部分が細く、柔らか
い証拠です。
冷蔵庫は乾燥しているので、ポリ袋

に入れて保存します。ただし、水気
がつくと傷んでしまうため、水滴は
よく拭き取りましょう。

◉材料／４人分
にんじん…２本、乾燥切昆布…10g、
辛子明太子…１本、サラダ油…大さ
じ１、酒…大さじ１、しょうゆ…適
量

◉作り方
① にんじんは皮をむき、せん切りに

する。
② 乾燥切昆布は水で戻し、よく洗

う。洗ったら、よく水気を切って
おく。

③ フライパンにサラダ油を熱し、
①、②をしんなりするまで炒める。

④ 辛子明太子は薄皮に切り込みをい
れて身を取りだし、③に加えてほ
ぐす。明太子の色が変わったら酒

にんじんと切昆布の
明太子炒め

提供：日光市農村生活研究グループ協議会

は
な
ち
ゃ
ん
、
ト
ロ
ッ
コ
列れ

っ
し
ゃ車

の

乗の

り
心ご

こ
ち地

は
ど
う
か
な
？

走
る
音
が
す
ご
い
し
、
そ
れ
と
、

に
お
い
に
特と

く
ち
ょ
う徴

が
あ
る
ね
。

こ
れ
は
デ
ィ
ー
ゼ
ル
機き

か
ん
し
ゃ

関
車
と
い

う
も
の
で
、
燃ね

ん
り
ょ
う料

が
電で

ん
き気

で
は
な

く
て
軽け

い
ゆ油

だ
か
ら
こ
う
い
う
に
お
い
が

す
る
ん
じ
ゃ
。
こ
の
「
わ
た
ら
せ
渓け

い
こ
く谷

鐵て
つ
ど
う道

」
は
昔
は
足あ

し
お尾

鉄て
つ
ど
う道

と
呼
ば
れ
、

足
尾
で
採と

れ
る
銅ど

う
な
ど
を
運は

こ
ぶ
た
め
に

造つ
く

ら
れ
た
の
じ
ゃ
よ
。

銅
っ
て
10
円
玉
に
使つ

か

わ
れ
て
い

る
よ
ね
。
あ
れ
、
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、

あ
そ
こ
に
見
え
る
動ど

う
ぶ
つ物

は
な
に
？

お
ぉ
、
あ
れ
は
カ
モ
シ
カ
じ
ゃ
!

日に
ほ
ん
と
く
ゆ
う

本
特
有
の
動
物
で
国
の
文ぶ

ん
か
ざ
い

化
財

の
特と

く
べ
つ別

天て
ん
ね
ん然

記き
ね
ん
ぶ
つ

念
物
な
ん
じ
ゃ
よ
。

え
ー
っ
!

動
物
な
の
に
文
化
財

な
の
？
　
私
、
初
め
て
見
た
!

カ
モ
シ
カ
は
、
れ
っ
き
と
し
た
文

化
財
じ
ゃ
よ
。
日
本
で
は
他
に
ト

キ
や
オ
オ
サ
ン
シ
ョ
ウ
ウ
オ
も
特
別
天

然
記
念
物
に
な
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
。

ト
ロ
ッ
コ
列
車
に
乗
れ
て
、
カ

モ
シ
カ
も
見
ら
れ
て
足
尾
に
遊あ

そ

び
に
来
て
よ
か
っ
た
!!

終し
ゅ
う
て
ん

点
の
大お

お
ま
ま

間
々
駅
に
着
い
た
ら
、

名め
い
ぶ
つ物

の
ひ
も
か
わ
う
ど
ん
を
食

べ
よ
う
か
の
。

や
っ
た
ー
!!　
楽
し
み
!

■カモシカ（国指定文化財�特別天然記念物・足尾地域）

「カモシカ（国指定文化財�
特別天然記念物）」

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７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

名前に「シカ」と付きますが、実は名前に「シカ」と付きますが、実は
ウシやヤギの仲間（ウシ科）ですウシやヤギの仲間（ウシ科）です
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