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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・らっきょう　20粒　・ピーマン　２個 

・きゅうり　１本　・にんじん　50ｇ　・塩　少々 

・さけるチーズ　1/2本 

 

らっきょうのサラダ 
　今回は、６月５日に行われた「食生活改善推進員

協議会の創立30周年記念行事」で調理した一品を

紹介します。 

　らっきょうはサラダや炒め物などに入れてもおい

しいです。たまねぎ等と同じ風味なので、代用して

使えます。 

①ピーマン、きゅうり、にんじんは細いせん切りにする。 

②せん切りにした①をボウルに入れて塩を少々ふる。さけ

　るチーズは細かくさき、半分の長さに切っておく。 

③らっきょうは薄切りにする。 

④①にらっきょうを加えてよく混ぜる。チーズも加えて混

　ぜる。しばらく置いて味がなじんだら器に盛る。 
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執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長） 
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三
十
年
の
長
き
に
わ
た
り
自
然
公

園
指
導
員
を
努
め
た
渡
　
龍
吉
さ
ん

は
昭
和
七
年
一
月
十
五
日
関
川
村
上

関
に
渡
　
浩
作
の
二
男
と
し
て
生
ま

れ
た
。
長
じ
て
父
浩
作
の
弟
子
と
な

り
大
工
の
修
業
を
積
み
、
渡
　
邸
の

新
座
敷
や
湯
沢
・
高
瀬
の
主
な
温
泉

旅
館
の
建
設
に
た
ず
さ
わ
っ
た
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昭
和
二
十
三
年
十
六
歳
の
時
友
人

と
二
人
で
初
め
て
杁
差
岳
に
登
頂
し

テ
ン
ト
な
し
で
這
松
の
蔭
で
夜
営
し

た
。
こ
の
時
か
ら
山
に
取
り
つ
か
れ

頻
繁
に
入
山
す
る
よ
う
に
な
っ
た
。

そ
し
て
昭
和
三
十
八
年
、
関
川
村
山

の
会
に
、
翌
年
日
本
山
岳
会
に
入
会

し
大
い
に
活
躍
し
た
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ま
た
、
無
類
の
山
好
き
と
大
工
の

技
術
を
生
か
し
て
、
杁
差
避
難
小
屋
、

梁
山
泊
、
大
熊
小
屋
Ⅱ
、
杁
差
避
難

小
屋
Ⅱ
、
梅
花
皮
小
屋
Ⅲ
の
建
設
に

力
を
尽
く
し
多
大
な
貢
献
を
し
た
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昭
和
四
十
九
年
六
月
か
ら
三
十
年

の
長
き
に
わ
た
り
、
環
境
省
自
然
公

園
指
導
員
を
努
め
、
飯
豊
連
峰
を
訪

れ
た
人
々
に
対
し
、
実
地
で
培
っ
た

豊
富
な
経
験
に
基
づ
き
安
全
で
有
意

義
な
山
旅
の
た
め
の
指
導
を
続
け
、

自
然
保
護
に
係
る
啓
蒙
及
び
登
山
者

の
安
全
に
多
大
な
貢
献
を
し
た
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山
岳
遭
難
救
助
活
動
と
し
て
は
昭

和
四
十
二
年
杁
差
岳
で
女
子
大
学
生

を
救
助
し
た
の
を
始
め
十
三
回
も
出

動
し
、
救
助
・
捜
索
・
収
容
に
尽
力

し
た
。
ま
た
巡
視
活
動
の
傍
ら
、
避

難
小
屋
や
指
導
標
な
ど
の
施
設
の
維

持
管
理
に
努
め
、
自
然
公
園
の
利
用

促
進
及
び
利
用
者
の
安
全
に
多
大
な

貢
献
を
し
た
。
ま
た
飯
豊
連
峰
を
中

心
に
活
動
す
る
県
北
の
山
岳
界
に
あ

っ
て
、
後
進
の
育
成
、
指
導
に
あ
た

っ
た
功
績
も
大
き
い
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す
み
わ
け
理
論
で
有
名
な
生
物
学

者
今
西
錦
司
博
士
（
京
都
大
学
教
授

や
岐
阜
大
学
長
を
歴
任
）
は
日
本
山

岳
会
々
長
も
努
め
た
登
山
家
で
あ
っ

た
。
手
つ
か
ず
の
自
然
が
残
る
飯
豊

連
峰
に
魅
せ
ら
れ
幾
度
か
訪
れ
登
頂

し
た
。
今
西
博
士
は
渡
　
龍
吉
さ
ん

の
温
厚
で
実
直
寡
黙
な
人
柄
を
愛
し

飯
豊
連
峰
を
始
め
燧
ヶ
岳
な
ど
新
潟

県
や
福
島
県
の
山
に
登
る
時
は
必
ず

声
を
か
け
同
行
さ
せ
た
。
特
に
飯
豊

本
山
、
浅
草
岳
、
日
本
平
山
、
日
中

飯
森
山
な
ど
一
等
三
角
点
の
山
を
重

点
的
に
登
っ
た
。
ま
た
卯
年
に
は
光

兎
山
に
も
お
供
し
た
。
今
西
錦
司
博

士
に
同
行
し
た
の
は
十
四
回
に
及
び

登
っ
た
山
は
二
十
八
山
を
数
え
た
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山
の
縁
で
今
西
錦
司
の
文
化
勲
章

祝
賀
パ
ー
テ
ィ
ー
や
周
回
登
山
記
念

パ
ー
テ
ィ
ー
に
も
招
待
さ
れ
た
。
今

西
は
平
成
四
年
六
月
十
五
日
九
十
歳

で
没
し
、
龍
吉
さ
ん
は
葬
儀
に
参
列

し
博
士
の
冥
福
を
祈
っ
た
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渡
　
龍
吉
さ
ん
は
自
然
環
境
活
動

に
尽
力
し
た
功
績
に
よ
り
平
成
十
四

年
環
境
大
臣
表
彰
、
平
成
十
七
年
藍

綬
褒
章
を
受
章
し
た
。 
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