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く
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し
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は　
地
域
振
興
課　

地
域
振
興
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４
７

　
こ
ん
に
ち
は
。
日
光
彫
普
及
促
進
担
当

の
石
川
で
す
。
平
成
29
年
7
月
か
ら
活
動

を
始
め
、
3
月
に
任
期
満
了
で
退
任
す
る

こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　
約
5
年
間
で
、
古
い
日
光
彫
や
職
人
の

作
業
風
景
な
ど
の
写
真
を
集
め
た
「
写
真

展
」、
工
房
や
お
店
を
回
っ
て
職
人
か
ら

お
話
を
伺
う
「
工
房
見
学
ツ
ア
ー
」、
そ

し
て
日
光
彫
を
は
じ
め
、
い
ろ
い
ろ
な
地

域
や
ジ
ャ
ン
ル
の
工
芸
品
が
集
ま
る
「
日

光
て
し
ご
と
市
」
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
企

画
を
多
く
の
方
々
の
お
力
添
え
に
よ
り
実

施
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
ま
た
、
日
光
彫
の
歴
史
に
つ
い
て
は
い

ま
だ
に
明
ら
か
に
な
っ
て
い
な
い
点
も
多

く
、
若
手
職
人
と
と
も
に
聞
き
取
り
や
史

料
を
探
す
な
ど
、
少
し
ず
つ
調
べ
を
進
め

て
い
ま
す
。
将
来
的
に
公
表
で
き
る
よ
う
、

今
後
も
携
わ
り
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

　
現
在
も
、
日
光
彫
は
職
人
の
減
少
や
生

産
力
の
低
下
な
ど
、
厳
し
い
状
況
が
続

い
て
い
ま
す
。
悩
む
こ
と
も
多
い
で
す

が
、
職
人
仲
間
と
と
も
に
な
ん
と
か
次
の

世
代
に
こ
の
文
化
を
つ
な
い
で
い
け
た
ら
、

き
っ
と
将
来
に
わ
た
り
地
域
を
よ
り
輝
か

せ
て
く
れ
る
力
に
な
る
と
信
じ
て
い
ま
す
。

　
ま
だ
ま
だ
未
熟
者
で
す
が
、
引
き
続
き

日
光
彫
に
関
わ
る
仕
事
を
し
て
い
き
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
の
で
、
今
後
と
も
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
お
世
話
に

な
っ
た
皆
さ
ま
、
本
当
に
あ
り
が
と
う
ご

ざ
い
ま
し
た
。
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光彫に触れる感じる写真展」

く
わ
し
く
は　
生
活
安
全
課　
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安
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０
２
８
８（
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）５
１
１
２

電
話
回
線
を
ア
ナ
ロ
グ
回
線
に
戻
す
契
約
を
し
た
ら
、

電
話
回
線
を
ア
ナ
ロ
グ
回
線
に
戻
す
契
約
を
し
た
ら
、

サ
ポ
ー
ト
契
約
も
し
て
い
た
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
て
い
ま
す
。

サ
ポ
ー
ト
契
約
も
し
て
い
た
と
い
う
ト
ラ
ブ
ル
が
増
え
て
い
ま
す
。

消
　
費
　
生
　
活

情
報
コ
ー
ナ
ー　
第
12
回（
隔
月
）

ト
ラ
ブ
ル
を
避
け
る
た
め
の
ア
ド
バ
イ
ス

▼�
大
手
通
信
会
社
を
名
乗
っ
て
い
て
も
実

際
は
別
の
業
者
だ
っ
た
と
い
う
ケ
ー
ス

が
あ
り
ま
す
。
事
業
者
名
を
し
っ
か
り

確
認
し
て
く
だ
さ
い
。

▼�

ア
ナ
ロ
グ
回
線
に
戻
す
場
合
に
は
、
現

在
の
契
約
先
の
事
業
者
に
問
い
合
わ
せ

し
ま
し
ょ
う
。

▼�

勧
誘
を
受
け
た
場
合
に
は
、
料
金
や
契

約
の
内
容
、
解
約
す
る
場
合
の
条
件
な

ど
を
し
っ
か
り
確
認
し
、
不
要
だ
と
思
っ

た
際
に
は
き
っ
ぱ
り
断
り
ま
し
ょ
う
。

▼�

困
っ
た
と
き
に
は
日
光
市
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー（
０
２
８
８（
22
）４
７
４
３
）へ

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
月
曜
〜
土
曜
日

の
午
前
10
時
〜
午
後
4
時
に
無
料
で
相

談
を
受
け
付
け
て
い
ま
す
。

こ
ん
な
事
例
が
増
え
て
い
ま
す

　

以
前
、
家
族
に
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
使

う
者
が
い
た
の
で
、
家
の
電
話
を
光
回
線

に
し
て
い
た
が
、
現
在
は
誰
も
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
を
利
用
し
て
い
な
い
。

　

そ
ん
な
と
き
に
、
大
手
通
信
会
社
を
名

乗
る
業
者
か
ら
「
電
話
回
線
を
ア
ナ
ロ
グ

回
線
に
戻
さ
な
い
か
」
と
電
話
が
か
か
っ

て
き
た
。
ち
ょ
う
ど
い
い
機
会
だ
と
思
い

契
約
を
し
て
電
話
回
線
を
ア
ナ
ロ
グ
回
線

に
戻
し
た
。

　

し
か
し
、
そ
の
後
、
毎
月
数
千
円
が
銀

行
口
座
か
ら
引
き
落
と
さ
れ
て
い
る
こ
と

に
気
が
付
い
た
。
確
認
す
る
と
サ
ポ
ー
ト

契
約
を
し
て
い
る
と
の
こ
と
だ
っ
た
。
解

約
を
申
し
出
る
と
キ
ャ
ン
セ
ル
料
を
請
求

さ
れ
た
。
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は
な
ち
ゃ
ん
。
今
日
の
文
化
財
は
天

然
記
念
物
の
「
平
家
杉
」
じ
ゃ
よ
。

わ
あ
！
大
き
い
木
！
日
光
杉す

ぎ
な
み並

木き

と
同
じ
杉
の
木
？

う
む
。
こ
の
木
は
高
さ
33
ｍ
、
根ね

回ま
わ

り
が
10
ｍ
、
推す

い
て
い
じ
ゅ
れ
い

定
樹
齢
７
０
０

年
と
い
わ
れ
て
お
る
。

７
０
０
年
！

は
な
ち
ゃ
ん
は
、
平
家
物
語
と
か

聞
い
た
こ
と
あ
る
か
な
？

祇ぎ
お
ん
し
ょ
う
じ
ゃ

園
精
舎
の
鐘か

ね
の
声
～
っ
て
や
つ
？

そ
う
じ
ゃ
。
平

た
い
ら
の
き
よ
も
り

清
盛
の
一い

ち
ぞ
く族（
平
家
）

が
源げ

ん
ぺ
い
が
っ
せ
ん

平
合
戦
で
源

み
な
も
と
の
よ
り
と
も
ぐ
ん

頼
朝
軍（
源
氏
）

に
負
け
て
し
ま
う
ん
じ
ゃ
。

盛じ
ょ
う
し
ゃ
ひ
っ
す
い

者
必
衰
の
理

こ
と
わ
りっ

て
や
つ
だ
ね
。

う
む
。
そ
の
後
、
平
家
の
生
き
残
っ

た
家
族
な
ど
が
、
源
氏
か
ら
逃
れ
て

こ
の
地
で
再ふ

た
たび
平
家
の
世
に
な
る
こ
と
を

祈い
の
っ
て
こ
の
杉
の
木
を
植う

え
た
と
い
わ
れ

て
お
る
。
そ
の
と
き
に
「
平
家
の
天て
ん
か下

に

な
る
ま
で
、
実
が
な
ら
な
い
よ
う
に
」
と

祈
っ
た
た
め
、
い
ま
だ
に
杉
の
実み

ば生
え
が

一
本
も
出
な
い
と
伝
え
ら
れ
て
い
る
の
で
、

「
子こ

な無
し
杉す

ぎ
」と
も
呼
ば
れ
て
い
る
ん
じ
ゃ
。

強
い
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
る
ん

だ
ね
。

ほ
っ
ほ
っ
ほ
っ
、
そ
う
か
も
し
れ
ん

の
う
。
こ
の
ほ
か
に
も
栗
山
地
域
に

は
、
平
家
に
ま
つ
わ
る
お
話
や
習
わ
し
が

伝
わ
っ
て
い
て
、
源
氏
に
見
つ
か
ら
な
い

よ
う
に
す
る
た
め
、
こ
い
の
ぼ
り
を
揚あ

げ

な
い
と
か
、
鶏

に
わ
と
りを
飼か

わ
な
い
な
ん
て
こ
と

も
あ
っ
た
よ
う
じ
ゃ
。

平
家
杉
と
一い

っ
し
ょ緒
で
長
い
歴れ

き
し史
が
あ
る

ん
だ
ね
。

■平
へいけすぎ
家杉（上

かみくりやま
栗山）（天

てんねんきねんぶつ
然記念物・栗山地域）

「平家杉（上栗山）」

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23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

平家杉平家杉

レシピ
の

旬日光 71
　今月の注目食材は「ニラ」

③�ふたをして蒸し焼きにしたら出来
上がり。

◉ポイント
　ニラは２束でも大丈夫です。
　また、ニラの香りは肉のにおい消
しになり、肉に含まれるビタミンＢ
１の吸収も促すので、肉料理との相
性も抜群です。

◉今回のレシピは
・95kcal（１人分）
・たんぱく質…5.6g
・脂質…7.1g
・塩分…0.6g

　スタミナ野菜の代名詞となってい
るニラは、抗酸化作用を発揮するβ
- カロテン、ビタミンＥ、ビタミン
Ｃやセレンのほか、カリウムやカル
シウムも含む栄養満点の野菜です。

◉材料／４人分
ニラ…１束
にんじん…４cm
ベーコン…２枚
ピザ用チーズ…40g
塩…適量
こしょう…適量
油…小さじ２

◉作り方
�①�ニラは３cmのざく切り、にんじ
んは皮をむき千切り、ベーコンは
５cm幅に切る。
②�フライパンに油を熱し、にんじん、
ニラの順に炒め、塩・こしょうで
調味し、平らにならしてベーコン
とチーズを散らす。

ピザ風ニラ

提供：日光市農村生活改善グループ協議会
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