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く
わ
し
く
は　
地
域
振
興
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地
域
振
興
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７

　
栗
山
に
来
て
３
年
。
コ
ロ
ナ
禍
で
外
出

も
ま
ま
な
ら
な
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
し

た
が
、
日
々
コ
ツ
コ
ツ
と
伝
統
野
菜
の
お

い
し
い
レ
シ
ピ
開
発
や
岩い
わ
し
ば芝
民み
ん
げ
い芸
の
技
術

習
得
に
い
そ
し
ん
で
い
ま
す
。

　
伝
統
野
菜
「
川
俣
菜
」
の
普
及
活
動
で

は
、
川
俣
地
区
自
治
会
有
志
の
皆
さ
ん
に

採
っ
て
い
た
だ
い
た
種
を
道
の
駅
湯
西
川

で
販
売
し
て
い
ま
す
。
川
俣
菜
は
市
街
地

の
ベ
ラ
ン
ダ
や
プ
ラ
ン
タ
ー
で
も
簡
単
に

育
ち
ま
す
し
、
レ
シ
ピ
も
随
時
公
開
し
て

い
ま
す
の
で
、
ご
興
味
の
あ
る
方
は
ぜ
ひ

育
て
て
み
て
く
だ
さ
い
。

　
も
う
一
つ
の

活
動
で
あ
る

「
岩
芝
民
芸
」

で
は
、
材
料
で

あ
る
植
物
「
ミ

ヤ
マ
カ
ン
ス
ゲ

（
岩
芝
）」
の
確

保
を
行
う
と
と

も
に
、
代
替
と

し
て
ビ
ニ
ー
ル

ひ
も
を
使
い
、
編
み
技
術
の
習
得
に
専
念

し
ま
し
た
。
ま
た
、
ビ
ニ
ー
ル
ひ
も
の
特

性
を
生
か
し
、
デ
ザ
イ
ン
性
が
高
く
実
用

的
で
普
段
使
い
の
で
き
る
作
品
づ
く
り
を

模
索
し
て
い
ま
す
。

　
今
冬
か
ら
は
地
域
住
民
向
け
に
岩
芝
民

芸
作
り
の
教
室
を
開
催
し
、
技
術
を
広
め

て
い
く
と
と
も
に
、
実
際
に
岩
芝
で
の
作

品
作
り
を
行
い
、
よ
り
高
度
で
精
細
な
技

術
習
得
を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

　
な
お
、
私
の
日
々
の
活
動
は
Ｓ
Ｎ
Ｓ
で

発
信
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ

さ
い
。    Challenge and affect

ion
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ビニールひもでの作品ビニールひもでの作品

川俣菜の種川俣菜の種

　

市
内
を
走
る
第
三
セ
ク
タ
ー
鉄
道（
民

間
企
業
と
行
政
が
協
力
し
て
運
営
し
て
い

る
鉄
道
会
社
）か
ら
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど
の

お
知
ら
せ
で
す
。
鉄
道
に
乗
っ
て
、
冬
の

日
光
を
楽
し
み
ま
せ
ん
か
？

野
岩
鉄
道

　
沿
線
に
、
川
治
・
湯
西
川
温
泉
な
ど
多

く
の
温
泉
地
が
あ
る
野
岩
鉄
道
で
は
、
冬

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
を
実
施
し
ま
す
。
野
岩
鉄

道
に
乗
車
し
て
応
募
は
が
き
の
乗
車
証
明

欄
に
、
駅
員
ま
た
は
車
掌
か
ら
乗
車
証
明

ス
タ
ン
プ（
入
に
ゅ
う

鋏き
ょ
う
い
ん

印
）を
受
け
、
応
募
す
る

と
、
抽
選
で
豪
華
賞
品（
沿
線
温
泉
ペ
ア

宿
泊
券
、
ご
当
地
特
産
品
、
オ
リ
ジ
ナ
ル

グ
ッ
ズ
な
ど
）を
プ
レ
ゼ
ン
ト
。
さ
ら
に
、

対
象
施
設
に
宿
泊
し
ス
タ
ン
プ
印
を
も
ら

う
と
当
選
確
率
ア
ッ

プ
!!　

詳
し
く
は
野

岩
鉄
道
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
…
12
月
1
日（
水
）～

令
和
4
年
2
月
28
日（
月
）

問
合
先
…
野
岩
鉄
道
利
用
促
進
協
議
会

（
生
活
安
全
課
内
）☎（
21
）５
１
５
１

わ
た
ら
せ
渓
谷
鐵
道

　
わ
た
ら
せ

渓
谷
鐵
道
で

は
、
全
国
初

の
織
物
鉄
印

を
発
売
中
で

す（
各
1
枚

８
０
０
円
）。

　
桐
生
織
伝

統
工
芸
士
・

新あ
ら
い井

伊い
ち
ろ
う

知
郎

氏
と
の
コ
ラ
ボ
に
よ
り
実
現
し
ま
し
た
。

　
今
後
、
こ
の
織
物
を
使
用
し
た
「
絵
画

織
・
織
物
鉄
印
」
を
季
節
ご
と
に
製
作
す

る
予
定
で
す
。
あ
な
た
の
鉄
印
コ
レ
ク

シ
ョ
ン
に
ぜ
ひ
加
え
て
く
だ
さ
い
。
な

お
、
購
入
に
は
、
鉄
印
帳
と
乗
車
券
の
提

示
が
必
要
で
す
。
詳
し
く
は
わ
た
ら
せ
渓

谷
鐵
道
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
を
ご
覧
く
だ
さ

い
。
※
売
り
切
れ
次

第
終
了
と
な
り
ま
す

問
合
先
…
わ
た
ら
せ
渓
谷
鐵
道

☎
０
２
７
７（
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）２
１
１
０

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　
交
通
対
策
係　
☎
０
２
８
８（
21
）５
１
５
１

第
10
回（
隔
月
）

織物鉄印の見本織物鉄印の見本

〜外出する際は、新型コロナウイルス感染拡大防止を心掛けましょう〜〜外出する際は、新型コロナウイルス感染拡大防止を心掛けましょう〜

◀林隊員のInstagram
　QRコード︎

川俣菜のレシピ集
サイトQRコード▶︎

▲野岩鉄道
ホームページ
QRコード

▲わたらせ渓谷
鐵道ホームページ
QRコード︎
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は
な
ち
ゃ
ん
、
今
日
は
龍
王
峡
の
駅

に
来
た
ぞ
。

お
店
が
あ
っ
て
に
ぎ
や
か
だ
ね
。

龍
王
峡
は
市
の
天
然
記
念
物
で
あ
る

名
勝
に
な
っ
て
い
る
ん
じ
ゃ
。
今
か

ら
２
、２
０
０
万
年
も
の
昔
、
海か

い
て
い底

火か
ざ
ん山

の
活か

つ
ど
う動

に
よ
っ
て
噴ふ

ん
し
ゅ
つ出

し
た
火か

ざ
ん山

岩が
ん

が
、

鬼き

ぬ怒
川が

わ
の
流
れ
に
よ
っ
て
削け

ず
ら
れ
て
で
き

た
と
い
わ
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
。

何
で
こ
ん
な
に
人
が
い
る
の
？

龍
王
峡
に
は
、
ま
る
で
龍
が
の
た
う

つ
姿す

が
たを
思
わ
せ
る
よ
う
な
、
迫は

く
り
ょ
く力あ

る
岩が

ん
ぺ
き壁

が
見
ら
れ
る
遊ゆ

う
ほ歩

道ど
う

が
あ
る
ん

じ
ゃ
。
だ
か
ら
、
多
く
の
人
が
ハ
イ
キ
ン

グ
に
来
る
ん
じ
ゃ
よ
。

そ
う
な
ん
だ
。

階か
い
だ
ん段
を
降お

り
て
い
く
と
鬼
怒
川
・
川か

わ

治じ

温お
ん
せ
ん泉

の
守
り
神
で
あ
る
五ご

り
ゅ
う龍

王お
う

神じ
ん
じ
ゃ社

や
、
虹に

じ
見み

の
滝た

き
、
竪た

て
ご
と琴

の
滝
、
大
穴

の
開
い
た
五ご

こ
う
い
わ

光
岩
な
ど
の
奇き

が
ん岩

、
詩し

が
書

い
て
あ
る
石せ

き
ひ碑

も
あ
る
ん
じ
ゃ
。

見
ど
こ
ろ
が
い
っ
ぱ
い
だ
ね
。
ず
っ

と
前
か
ら
有ゆ
う
め
い名

だ
っ
た
の
？

今
か
ら
71
年
前
の
昭し

ょ
う
わ和

25
年
、
毎

日
新
聞
社
主し
ゅ
さ
い催
の
新し

ん

日に
ほ
ん本

観か
ん
こ
う
ち

光
地

百ひ
ゃ
く
せ
ん選

渓け
い
こ
く谷

の
部
で
第
５
位
に
な
っ
た
こ
と

が
き
っ
か
け
で
有
名
に
な
っ
た
そ
う
じ
ゃ
。

話
を
聞
い
て
い
た
ら
、
歩
き
た
く

な
っ
た
よ
!!

じ
ゃ
あ
、
歩
い
た
後
に
お
店
で
お
い

し
い
も
の
で
も
食
べ
る
か
の
う
。

や
っ
た
ー
。
レ
ッ
ツ
・
ゴ
ー
!!

■龍
りゅうおうきょう
王峡（天

てんねん
然記

きねんぶつ
念物（名

めいしょう
勝）・藤

ふじはら
原地

ちい き
域）

「龍王峡」

左のQRコード
から、所在地の
Google Mapが
閲覧できます。

くわしくは
　文化財課　文化財保護係
　☎0288-25-3200

第20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

岩壁が立ち並ぶ龍王峡の景色岩壁が立ち並ぶ龍王峡の景色

レシピ
の

旬日光 68
　今月の注目食材は「芋がら」

③豆腐を大きめに手でちぎって加え 
 　てさっと炒める。
④しょうゆを色がちょっとつくくら
　い入れてからよく炒める。
⑤�だし汁と残りのしょうゆを入れて

野菜が柔らかくなったら塩で味を
調え、最後に２cm 程度に斜め切
りにしたねぎを入れて出来上がり。

◉ポイント

　根菜類や菜っ葉類をたっぷり食べ
て腸を整え元気に過ごしましょう。

◉今回のレシピは

・237kcal（１人分）
・たんぱく質…5.9g
・脂質…14.1g
・塩分…1.0g

 芋がら（ずいき）は、秋から冬にな
ると乾燥芋がらと、生のものが販売
されています。日持ちするので見か
けたらまとめ買いし冷凍しておくと、
みそ汁の具や酢の物にもなります。

◉材料／４人分

大根…300g、にんじん…100g、

ねぎ…50g、ごぼう…50g、里芋 
…300g、しいたけ…50g、こんにゃ
く…120g、乾燥芋がら（ずいき）…
30g、木綿豆腐…1/2丁、しょうゆ
…24ml、油…大さじ４、だし汁…
800ml、塩…少々

◉作り方

�①�野菜を切る。大根はいちょう切り。
にんじんは半月切り。ごぼうは斜
め切りにし、水に短時間つけてあ
く抜きする。里芋は塩で洗い、
ぬめりを取り１cm くらいの輪切
り。しいたけは石づきを取り３〜
４つ切り。こんにゃくは一口切り
にし、あらかじめゆでておく。芋
がらは水につけて柔らかくしてか
ら２cm 程度に切る。

②�鍋に油と①を入れてさっと炒める。

オリジナルけんちん汁

提供：ＪＡかみつが日光女性会
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