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今月のリポーター
栗山地域担当

地域おこし協力隊
疋
ひ き の

野�みふ�隊員
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し
く
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地
域
振
興
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７

第55回

　

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
！　

栗
山
地
域

担
当
の
疋
野
で
す
。
７
月
に
育
休
か
ら
復

帰
し
、
毎
日
ド
タ
バ
タ
な
日
々
を
過
ご
し

て
い
ま
す
が
周
り
の
方
々
に
助
け
て
い
た

だ
き
な
が
ら
楽
し
く
生
活
し
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
地
域
の
女
性
た
ち
と
チ
ー
ム
を

作
り
、
一
緒
に
日
光
産
シ
カ
革
を
使
っ
た

製
品
作
り
の
活
動
を
し
て
い
ま
す
が
、
今

回
は
今
年
度
か
ら
新
し
く
始
め
た
事
業
に

つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

　
市
内
の
社
会
人
を
対
象
に
、
サ
ー
ク
ル

活
動
を
利
用
し
た
出
会
い
の
場
を
提
供
す

る
た
め
に
「
類る

い
と
も友

サ
ー
ク
ル
」
と
い
う
事

業
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
活
動
を
通
し
て

交
友
関
係
を
広
げ
て
も
よ
し
、
今
後
の
生

活
を
共
に
過
ご
す
パ
ー
ト
ナ
ー
を
見
つ
け

て
も
よ
し
、
と
い
っ
た
事
業
で
す
。
来
年

度
以
降
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど
の
開
催
を
目
標

に
、
現
在
、
会
員
を
募
集
し
て
い
る
段
階

で
す
。

　
今
後
の
予
定
は
「
体
を
動
か
す
こ
と
が

好
き
だ
か
ら
、
ト
レ
ッ
キ
ン
グ
の
よ
う
な

イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
た
い
」
と
い
っ
た
方

を
対
象
に
し
た
、
初
心
者
向
け
の
ト
レ
ッ

キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を
企
画
す
る
予
定
で

す
。
同
じ
趣
味
を
持
つ
も
の
同
士
、
話
が

合
う
こ
と
も
あ
る
で
し
ょ
う
し
、
ぜ
ひ
、

こ
の
出
会
い
を
き
っ
か
け
に
、
自
分
と
合

う
人
を
見
つ
け
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
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が
あ
り
ま
す
。「
安
い
！
」
と
安
易
に
依

頼
す
る
の
で
は
な
く
、
チ
ラ
シ
を
よ
く
読

み
、
冷
静
に
判
断
し
て
か
ら
依
頼
す
る
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
業
者
か
ら
さ
ら
な
る
点
検
な
ど

の
契
約
を
勧
め
ら
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す

が
、
必
要
が
な

い
契
約
は
「
い

り
ま
せ
ん
」
と

き
っ
ぱ
り
断
り

ま
し
ょ
う
。

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　

生
活
安
全
係　

☎（
21
）５
１
１
２

消
　
費
　
生
　
活

情
報
コ
ー
ナ
ー

情
報
コ
ー
ナ
ー　　
第
５
回（
隔
月
）

第
５
回（
隔
月
）

最
近
こ
ん
な
ト
ラ
ブ
ル
増
え
て
い
ま
す
。
あ
な
た
は
大
丈
夫
で
す
か

最
近
こ
ん
な
ト
ラ
ブ
ル
増
え
て
い
ま
す
。
あ
な
た
は
大
丈
夫
で
す
か
？？

　

訪
問
販
売
な
ど
で
困
っ
た
場
合
に

は
、
日
光
市
消
費
生
活
セ
ン
タ
ー（
☎

（
22
）４
７
４
３
）へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

専
門
の
相
談
員
が
無
料
で
対
応
し
ま
す
。

開
所
日
…
月
曜
～
土
曜
日　

※
日
曜

日
・
祝
日
・
年
末
年
始
休
み

受
付
時
間
…
午
前
10
時
～
午
後
４
時

場
所
…
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
プ
ラ
ザ
日
光

（
か
ま
し
ん
今
市
店
）4
階

不
用
品
買
取
業
者
と
の
ト
ラ
ブ
ル

不
用
品
買
取
業
者
と
の
ト
ラ
ブ
ル

　
「
着
な
く
な
っ
た
洋
服
を
買
い
取
る
」

な
ど
と
い
っ
て
業
者
が
訪
問
し
、
貴
金
属

を
出
す
よ
う
に
要
求
さ
れ
、
安
い
金
額
で

貴
金
属
を
買
い
取
ら
れ
た
と
い
う
ト
ラ
ブ

ル
が
発
生
し
て
い
ま
す
。

　

購
入
業
者
は
消
費
者
が
事
前
に
承
諾
し

た
買
取
対
象
以
外
の
物
品
に
つ
い
て
売
却

を
求
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
当
初
と

違
う
貴
金
属
の
買
い
取
り
を
求
め
て
き
た

ら
き
っ
ぱ
り
と
断
り
ま
し
ょ
う
。

排
水
管
の
高
圧
洗
浄
の
ト
ラ
ブ
ル

排
水
管
の
高
圧
洗
浄
の
ト
ラ
ブ
ル

　

低
価
格
の
チ
ラ
シ
を
見
て
、
排
水
管
の

高
圧
洗
浄
を
依
頼
し
た
ら
、
高
額
な
費
用

を
請
求
さ
れ
た
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
が
発
生

し
て
い
ま
す
。

　

チ
ラ
シ
に
表
示
し
て
あ
る
金
額
が
排
水

管
の
一
部
分
の
費
用
で
あ
る
な
ど
の
条
件

が
小
さ
な
文
字
で
記
載
さ
れ
て
い
る
こ
と

STEP

STEP

STEP

01
02
03

申込み
電話、FAX、または専用ホームページから登録

アンケート
趣味趣向をお伺いし、情報を集めます

マッチング
アンケートをもとに、イベントを開催します

　
気
に
な
る
点
や
、

ご
不
明
な
点
が
あ
れ

不
明
な
点
が
あ
れ

ば
お
気
軽
に
お
問
い

ば
お
気
軽
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

「
日
光
市
内
在
住
ま

「
日
光
市
内
在
住
ま

た
は
勤
務
の

た
は
勤
務
の
2020
歳
以
歳
以

上
の
独
身
」
の
方
、

上
の
独
身
」
の
方
、

入
会
申
し
込
み
を
心

入
会
申
し
込
み
を
心

よ
り
お
待
ち
し
て
い

よ
り
お
待
ち
し
て
い

ま
す
ま
す
‼‼

入
会
の
流
れ

入
会
の
流
れ
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今
日
は
国
指し

て
い定

の
史し

せ
き跡

、「
足あ

し
お尾

銅ど
う
ざ
ん
あ
と

山
跡 

通つ
う
ど
う
こ
う

洞
坑
」に
来
て
お
る
ぞ
。

大
造
じ
い
ち
ゃ
ん
。
こ
れ
、
足
尾

銅
山
観か

ん
こ
う光

っ
て
書
い
て
あ
る
よ
。

い
か
に
も
。
こ
れ
か
ら
ト
ロ
ッ
コ

に
乗
っ
て
足
尾
銅
山
の
歴れ

き
し史

を
勉

強
じ
ゃ
。
鉱こ

う
ざ
ん山

と
聞
く
と
最さ

い
き
ん近

の
も
の

と
思
う
じ
ゃ
ろ
う
が
、
実じ

つ
は
江え

戸ど

時じ
だ
い代

か
ら
掘ほ

ら
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
。
慶

け
い
ち
ょ
う長

15

年（
１
６
１
０
年
）に
発
見
さ
れ
た
と
い

わ
れ
る
足
尾
銅
山
は
、
江
戸
幕ば

く
ふ府

の

管か
ん
り理

の
も
と
多
い
と
き
に
は
１
、５
０

０
ト
ン
を
超こ

え
る
銅
を
掘
っ
た
ん
じ
ゃ
。

昔
は
人
が
掘
っ
て
た
ん
だ
よ
ね
？

そ
う
じ
ゃ
な
。
機き

か
い械

な
ん
か
ま
だ

な
い
時
代
じ
ゃ
か
ら
、
基き

ほ
ん
て
き

本
的
に

人じ
ん
り
き力

じ
ゃ
な
。
そ
の
後
、
徐じ

ょ
じ
ょ々

に
採と

れ

る
量り

ょ
うは

減へ

っ
て
い
っ
た
が
、
明め

い
じ治

時
代

に
民み

ん
え
い
か

営
化
す
る
と
新
し
い
鉱こ

う
み
ゃ
く脈（

岩
石

の
割
れ
目
や
地ち

そ
う層

を
、
銅
な
ど
の
鉱こ

う
ぶ
つ物

が
満み

た
し
て
い
る
部
分
）が
見
つ
か
っ

た
ん
じ
ゃ
。
機
械
や
技ぎ

じ
ゅ
つ術

の
進し

ん
歩ぽ

に
よ

り
年
間
１
５
、０
０
０
ト
ン
も
の
銅
を

生せ
い
さ
ん産

し
「
東と

う
よ
う
い
ち

洋
一
の
銅ど

う
こ
う
ざ
ん

鉱
山
」
と
い
わ

れ
た
こ
と
も
あ
っ
た
そ
う
じ
ゃ
。

す
ご
ー
い
‼

ち
な
み
に
、
江
戸
時
代
に
は
足
尾

銅
山
で
銅ど

う
せ
ん銭

、
つ
ま
り
お
金
も

造つ
く

っ
て
い
て（
鋳ち

ゅ
う
ぞ
う造

）、
そ
れ
を
モ
デ
ル

に
し
た
最も

な
か中

の
お
菓か

し子
も
あ
る
ん
じ
ゃ

よ
。
こ
の
後
食
べ
に
行
こ
う
か
の
。

や
っ
た
ー
!

■足尾銅山跡 通洞坑（国指定史跡・足尾地域）

「足尾銅山跡 通洞坑（史跡）」

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９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

トロッコで坑内観光する様子トロッコで坑内観光する様子

レシピ
の

旬日光 57
　今月の注目食材は「ニラ」

④ ③に酒、しょうゆ、ごま油をふり、
ふたをして中火で10～15分、豚
肉に火が通るまで蒸し焼きにした
ら出来上がり。

◉ポイント
　フライパンで蒸し焼きにする際は、
焼き過ぎて肉が固くならないよう、
弱火でじっくり火を入れると良いで
しょう。

◉今回のレシピは
・323kcal（１人分）
・たんぱく質…9.7g
・脂質…26.0g
・塩分…1.6g

　栃木県のニラの生産量は、高知県
に次ぐ全国２位であることをご存じ
ですか。
　ニラは一年中出回りますが、旬の
おいしい季節は冬から春です。
　おいしいニラを見分けるには、葉
先までピンとしていて、ハリとツヤ
があるものを選びましょう。葉の色
が鮮やかで、葉の幅が広く肉厚のも
のが新鮮といわれています。
　冷蔵庫で保存する際には、キッチ

ンペーパーで包んでからラップでく
るみ、冷蔵庫の野菜室で保存します

（可能な場合は立てた状態で）。冷蔵
庫に入れてから４〜５日以内を目安
に、早めに使いきりましょう。

◉材料／５人分
豚肉（ばら薄切り）…300ｇ、塩…小
さじ1/2、こしょう…少々、小麦粉
…大さじ１、ニラ…１束、白菜…
1/4個、サラダ油…適量、酒…1/2
カップ、しょうゆ…大さじ１、ごま
油…大さじ1/2

◉作り方
①�豚肉を広げて塩、こしょう、小麦

粉をふっておく。
② ニラは４～５cm の長さに切り、

白菜は１cm のざく切りにする。
③ フライパンにサラダ油をうすく塗

り、広げた豚肉、白菜、ニラの順
にのせ、これを２～３回くり返す。

ニラの重ね蒸し

提供：日光市農村生活研究グループ協議会
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