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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・鶏ささみ　160g 　・きゅうり　40g 

・人参　40g 　　　 ・レタス　40g 

【A】 

　しょうゆ　大さじ１弱 

　レモン汁　少々 

　水　　　　大さじ３弱 

　砂糖　　　大さじ１弱

① 鶏ささみは筋をそぎ取ってから、沸騰したお湯

　 に入れて中まで火が通るくらいに茹でる。その

　 後氷水で冷やし、水気をふいて手で裂いておく。 

② きゅうりと人参は細めのせん切りにし、冷水に

　 つけてパリッとさせ、ザルに上げて水気を切っ

　 ておく。レタスも適当な大きさにちぎり、冷水

　 につけてパリッとさせ、水気を切っておく。 

③【Ａ】を容器に入れて混ぜ、タレを作る。皿に

　 ②のレタスをしいた後きゅうり、人参をのせ、

　 その上に①の鶏ささみを盛ってタレを回しかけ

　 たら出来上がり。
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ふ
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と
り
し
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よ
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と
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だ
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蜀
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蒸し鶏のさっぱり和え
　さっぱりとしておいしい初夏にぴったりの一品

です。人参は電子レンジもしくはお湯でゆでても

よいです。
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◎
夏
の
活
動
の
リ
ー
ダ
ー
た

ち
が
対
談
を
行
い
ま
し
た
！ 

り
さ
‥
関
川
に
帰
り
続
け
る
理

由
っ
て
な
に
？
笑

な
つ
み
‥
や
っ
ぱ
り
温
か
さ
で

す
！

り
さ
‥
そ
う
な
ん
や
〜
。
私
の

地
元
は
近
所
同
士
の
コ
ミ
ュ
ニ

テ
ィ
が
本
当
狭
い
ん
よ
…
だ
か

ら
、
な
つ
み
が
言
っ
て
い
た
人

の
温
か
さ
と
か
結
束
力
に
驚
か

さ
れ
た
な
〜

み
は
る
‥
帰
る
理
由
か
〜

　
最
初
は
そ
の
時
の
活
動
に
こ

れ
で
い
い
の
か
な
っ
て
モ
ヤ
モ

ヤ
を
感
じ
て
い
て
…
ど
う
し
た

ら
い
い
ん
だ
ろ
っ
て
考
え
て
い

た
ら
関
川
に
ま
た
帰
っ
て
い
た

か
な
〜

　
春
に
も
う
一
回
帰
っ
て
そ
こ

で
先
輩
の
言
っ
て
い
る
温
か
さ

が
わ
か
っ
た
気
が
し
た
〜

 

　
新
た
な
可
能
性
を
切
り
拓
け

る
よ
う
、
精
一
杯
が
ん
ば
り
ま

す
！立

命
館
大
学
４
年 

藤
本
梨
紗

 

　
一
緒
に
笑
顔
溢
れ
る
活
動
に

し
ま
し
ょ
う
！

龍
谷
大
学
３
年 

岡
村
夏
実

　
今
年
も
関
川
に
行
け
る
の
が

楽
し
み
で
す
！

実
践
女
子
大
学
３
年 

末
継
恵
理
奈

◎
今
回
の
夏
の
活
動
で
は
、
１

６
７
人
の
学
生
が
参
加
さ
せ
て

い
た
だ
く
予
定
で
す
！

　
来
月
号
は
夏
の
活
動
の
リ
ー

ダ
ー
の
挨
拶
で
す
！！ 

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信
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カ
ン
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恥
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頬
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わ
ら
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々
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︵
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︶
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歌

ゆ
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か

お
さ
な
で

ほ
ほ

ファミリー・サポ
ート・センターを開設します！

風
光
る
ソ
ー
ラ
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パ
ネ
ル
に
陽
を
集
め

プ
ラ
ン
タ
ー
に
咲
き
競
い
た
る
桜
草

鯉
の
ぼ
り
川
面
に
泳
ぎ
風
を
呑
む

一
望
の
田
植
と
な
り
て
風
そ
よ
ぎ

朝
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決
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梅
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迎
え
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︵
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︶
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居
先
告
げ
ぬ
隣
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ユ
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カ
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︵
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︶

関
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俳
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つ
ん
‥
私
は
初
プ
ロ
が
1
年
の

夏
関
で
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
内
の
人

の
つ
な
が
り
、
先
輩
、
同
期
が

好
き
で
行
き
続
け
た
い
な
と
思

っ
て
い
ま
し
た
。

　
そ
の
中
で
村
の
方
の
温
か
さ

も
好
き
に
な
っ
て
、
自
分
が
活

動
を
つ
な
ぎ
た
い
と
思
っ
た
し
、

村
の
方
の
た
め
の
活
動
に
し
た

い
と
思
っ
て
帰
り
続
け
て
い
ま

す
〜
！

　
現
地
調
整
で
他
の
隊
員
よ
り

も
長
く
関
川
に
い
た
分
気
持
ち

が
強
ま
っ
た
の
は
あ
り
ま
す
！

り
さ
‥
そ
う
な
ん
や
！
や
っ
ぱ

り
み
ん
な
、
村
の
方
と
の
つ
な

が
り
や
暖
か
さ
を
大
切
に
し
て

い
き
た
い
！
っ
て
想
い
が
あ
る

ん
や
ね
！！

　
こ
の
想
い
を
忘
れ
ず
、
今
年

の
活
動
の
隊
も
つ
な
い
で
い
け

る
よ
う
が
ん
ば
り
た
い
ね
！
笑

 

　
学
生
最
後
の
関
川
村
を
全
力

で
楽
し
ん
で
盛
り
上
げ
た
い
と

思
い
ま
す
！

東
京
家
政
大
学
４
年 


橋
美
晴


