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� りんごとさつまいもは、豚肉の大きさに合わせてス
ライスする。

� スライスしたりんごとさつまいもを豚肉で巻き、小
麦粉を薄くふり、フライパンで焼いて焦げ目をつけ

る。

� 鍋に水と�を入れて煮る。煮立ったら�で焼いた豚
肉を入れ、20分ほど煮込む。

� 煮汁をからませて、塩・こしょうで調味して器に盛
る。

このコーナーに登場していただける方を募集しています。自薦他薦は問いません。

せ き か わ 文 芸

ビタミン豊富な豚肉とフルーツが一緒に食べら

れる栄養価の高い一品。ほのかに甘酸っぱい、さ

っぱりとした味わいです。

豚肉に豊富に含まれているビタミンＢ１は、糖

質の代謝や神経の働きに関係があり、疲労を回復

させ、イライラを防ぐ効果があります。

じっくり心をこめて

スロースロー
フードフード ６０

ロールドポーク

擂
鉢
に
お
ろ
す
山
芋
絡
み
つ
き
土
の
温
も
り
手
に
伝

わ
り
来
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
小
池
　
啓
子

病
室
に
新
年
迎
え
る
夫
に
し
て
杖
な
く
歩
む
日
を
願

い
つ
つ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
須
貝
　
恵
美

土
の
香
の
匂
い
た
つ
よ
に
石
蕗
は
秋
た
つ
空
に
艶
や

か
に
咲
く
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
山
口
　
藤
枝

お
さ
な
食
む
胡
瓜
の
音
の
軽
や
か
に
か
ろ
や
か
な
る

を
羨
し
と
思
う
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
千
恵
子

《今月のご紹介》

関川村食生活改善推進員の皆さん

（ ）

〔 〕

材 料 （5人分）

か

た

ば

み

短

歌

会

作

品

○ １ 

○ ２ 

○ ３ ○ ２ 

○ ４ 

作り方

お
野
立
ち
で
関
川
村
を
俯
瞰

ふ

か
ん

せ
る
昭
和
の
帝

み
か
ど

は
　
　
佐
藤
　
庄
七

歴
史
と
な
り
て
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
愛
広
苑
）

短
　
　
歌

・豚ロース薄切り　　100ｇ　　・りんご　　1/2個

・さつまいも　　1/2個　　・小麦粉　　適量　　・バター　　小さじ２

・塩　　少々　　・こしょう　　少々　　・水　　375ml

�
・固形スープ　　１個　　・酒　　大さじ１と2/3

・ケチャップ　　大さじ１　　・ウスターソース　　大さじ１強

・しょう油　　大さじ１強｛
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せ き か わ 文 芸

執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長）

三 須 眞 太 郎

本
山
の
修
行
僧
の
軽
快
さ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
し
づ
い

の
び
の
び
と
祖
母
を
越
え
ゆ
く
子
等
の
脳
　
　
　
　
平
田
　
千
恵

医
師
や
さ
し
村
に
診
療
所
あ
る
安
堵
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
ノ
ブ

老
い
進
み
納
得
し
て
る
物
忘
れ
　
　
　
　
　
　
　
　
南
　
　
セ
ツ

趣
味
に
生
き
右
脳
の
錆
を
削
ぎ
落
す
　
　
　
　
　
　
本
間
　
イ
ミ

健
や
か
に
傘
寿
と
な
り
て
初
鏡
　
　
　
　
　
　
　
　
渋
谷
　
く
に

鎌
倉
の
空
を
仰
げ
ば
実
朝
忌
　
　
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
し
づ
い

差
す
日
脚
日
毎
に
の
び
て
畳
の
間
　
　
　
　
　
　
　
南
　
　
セ
ツ

冬
木
の
芽
ふ
く
ら
み
や
や
の
肌
の
ご
と
　
　
　
　
　
青
木
　
慶
一

友
見
舞
い
笑
顔
に
安
堵
冬
日
ざ
し
　
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
ノ
ブ

初
蝶
に
越
え
ね
ば
な
ら
ぬ
川
の
あ
り
　
　
　
　
　
　
五
十
嵐
貞
子

関

川

俳

句

の

会

作

品

関
川
村
消
防
団
長
と
し
て
自
治
消

防
に
貢
献
し
た
三
須
眞
太
郎
は
大
正

十
三
年
五
月
十
九
日
関
川
村
下
関
に

三
須
利
三
郎
の
長
男
と
し
て
生
ま
れ

た
。昭

和
十
七
年
四
月
十
日
第
二
師
団

第
二
十
七
部
隊
（
仙
台
）
に
入
隊
。

昭
和
二
十
年
九
月
三
十
日
に
復
員
。

戦
後
は
農
業
に
従
事
し
な
が
ら
建

築
土
木
工
事
業
を
営
ん
だ
。
ま
た
株

式
会
社
コ
ス
ギ
ニ
ッ
ト
の
誘
致
に
協

力
し
昭
和
四
十
五
年
八
月
か
ら
二
十

年
間
監
査
役
を
務
め
た
。

三
須
眞
太
郎
の
第
一
の
功
績
は
昭

和
二
十
二
年
四
月
一
日
関
谷
村
警
防

団
第
一
分
団
団
員
を
拝
命
し
て
か
ら

平
成
二
年
三
月
三
十
一
日
ま
で
の
四

十
三
年
間
の
長
き
に
わ
た
り
村
の
消

防
団
活
動
に
尽
力
し
た
こ
と
で
あ
る
。

特
に
昭
和
四
十
六
年
二
月
六
日
か
ら

関
川
村
消
防
団
副
団
長
と
し
て
、
更

に
五
十
九
年
四
月
一
日
か
ら
消
防
団

長
と
し
て
活
躍
し
た
。
豊
富
な
知
識

経
験
を
も
っ
て
消
防
団
の
育
成
と
強

化
に
務
め
る
と
と
も
に
、
災
害
発
生

に
際
し
て
は
率
先
垂
範
消
火
防
災
の

指
導
に
あ
た
り
、
被
害
を
最
小
限
に

止
め
る
な
ど
そ
の
功
績
は
大
き
い
。

団
員
の
質
の
向
上
を
図
る
た
め
新

潟
消
防
学
校
の
消
防
団
指
導
者
研
修

の
受
講
に
途
を
開
い
た
。
消
防
水
利

不
足
解
消
の
た
め
、
土
地
所
有
者
か

ら
無
償
で
用
地
を
借
受
け
防
火
水
槽

の
設
置
に
努
力
し
、
村
当
局
に
働
き

か
け
村
広
域
水
道
に
消
火
栓
の
設
置

を
実
現
し
た
。
ま
た
初
期
消
火
用
小

型
動
力
ポ
ン
プ
の
購
入
を
強
力
に
進

め
各
集
落
一
台
配
備
の
実
現
を
図
っ

た
。
ま
た
本
防
火
水
槽
を
村
当
局
に

懇
請
し
、
昭
和
五
十
六
年
度
よ
り
平

成
元
年
ま
で
四
十
立
方
メ
ー
ト
ル
級

有
蓋
防
火
水
槽
二
十
五
基
を
整
備
、

民
心
の
安
定
に
寄
与
し
た
功
績
は
大

き
い
。
団
長
に
就
任
以
来
消
防
団
組

織
の
強
化
、
近
代
化
を
図
り
、
昭
和

六
十
一
年
十
月
一
日
開
設
さ
れ
た
岩

船
地
域
広
域
消
防
関
川
分
所
と
密
接

な
連
携
を
と
り
有
事
に
お
け
る
消
火

活
動
等
役
割
を
分
担
す
る
と
と
も
に
、

有
事
発
生
時
の
消
防
団
へ
の
連
絡
の

徹
底
と
民
心
の
安
定
の
た
め
、
村
内

全
戸
に
広
報
無
線
機
を
村
当
局
に
強

く
働
き
か
け
昭
和
六
十
四
年
一
月
一

日
か
ら
開
始
で
き
た
。

次
に
交
通
安
全
関
係
で
は
昭
和
五

十
七
年
五
月
一
日
村
上
地
区
交
通
安

全
協
会
関
川
支
部
中
央
支
会
長
に
就

任
。
昭
和
六
十
二
年
四
月
一
日
か
ら

村
上
地
区
交
通
安
全
協
会
の
監
事
や

理
事
を
務
め
、
事
故
防
止
と
地
区
の

交
通
安
全
意
識
の
高
揚
に
貢
献
し
た
。

ま
た
三
須
眞
太
郎
は
老
人
ク
ラ
ブ

功
労
者
で
も
あ
る
。
即
ち
平
成
七
年

三
月
か
ら
十
三
年
四
月
ま
で
下
関
み

の
り
ク
ラ
ブ
会
長
、
村
老
連
会
長
、

郡
老
連
理
事
を
同
時
に
務
め
、
老
人

ク
ラ
ブ
の
発
展
に
寄
与
し
た
。

生
涯
地
域
の
人
々
の
た
め
に
尽
く

し
、
平
成
二
十
年
十
二
月
二
十
六
日

八
十
四
歳
で
こ
の
世
を
去
っ
た
。

平
成
四
年
四
月
二
十
九
日
勲
五
等

瑞
宝
章
を
授
与
さ
れ
た
。

・
三
須
家
の
系
図

先
祖

卯
三
郎
―
利
三
郎

―
眞
太
郎
―
和
子

・

‖
・

・

正
・

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
脳
」・「
軽
快
」・「
雑
詠
」




