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関川村食生活改善推進員の皆さん 

・イカ　２ハイ　・紫玉ねぎ　１個　・七味唐辛子　少々 

【Ａ】 

・酢　100cc　・砂糖　大さじ２　・タカノツメ　少々 

・塩コショウ　少々 

イカと紫玉ねぎのマリネ 
　暑さ対策にぴったりのさっぱりとしたマリネはい

かがでしょうか。 

　野菜も一緒に摂れるのでおすすめです。野菜は玉

ねぎの他に、トマト・きゅうり・人参などでも合い

ます。 

① イカは足と内臓を取り除き、熱湯に２～３分裏表

　 を返しながら、さっとゆでる。 

② ①を冷水に浸して皮をむき、水気をふき５㎜位の

　 輪切りにする。 

③【Ａ】を煮立てて冷ます。 

④ ②のイカを【Ａ】に漬ける。 

⑤ 玉ねぎをスライスして、水にはなす。 

⑥ 水気を切った玉ねぎを④と混ぜる。 

 

78 （４人分） 

夏
祭
り
淑
や
に
踊
る
（
佐
渡
お
け
さ
）
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美 

踊
れ
ぬ
吾
の
心
が
を
ど
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
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田
の
神
の
恵
み
を
受
け
て
穂
揃
い
の
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
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稲
田
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今
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の
露
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輝
く
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リ
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命
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上
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か
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関
） 

�
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な
り
さ
庭
辺
の
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子 

草
木
に
あ
ま
た
空
�
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減
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生
え
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月
た
ち
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掃
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に
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地
域
の
教
育
振
興
に
尽
く
し
た
新

野
格
夫
さ
ん
は
昭
和
七
年
八
月
二
十

日
関
川
村
南
赤
谷
に
新
野
三
助
の
二

男
と
し
て
生
ま
れ
た
。
新
潟
県
立
村

上
高
等
学
校
を
経
て
昭
和
二
十
八
年

三
月
新
潟
大
学
教
育
学
部
小
学
校
教

員
科
を
修
了
。
昭
和
二
十
八
年
四
月

女
川
村
立
川
北
小
学
校
教
諭
に
採
用

さ
れ
二
年
間
意
欲
的
に
指
導
と
研
修

に
取
り
組
ん
だ
。
昭
和
三
十
年
四
月

関
川
村
立
土
沢
小
学
校
に
転
勤
。
十

一
年
間
に
わ
た
っ
て
児
童
の
指
導
に

情
熱
を
傾
け
教
師
と
し
て
の
力
量
を

磨
い
た
。
そ
の
後
村
上
市
立
岩
船
小

学
校
、
東
蒲
原
郡
三
川
村
立
綱
木
小

学
校
勤
務
を
経
て
昭
和
五
十
二
年
四

月
か
ら
五
年
間
、
再
び
関
川
村
立
土

沢
小
学
校
に
勤
務
。
同
校
は
新
潟
県

小
学
校
教
育
研
究
会
指
定
の
「
特
別

活
動
」
の
研
究
に
取
り
組
み
の
最
中

で
あ
っ
た
。
新
野
格
夫
さ
ん
は
教
務

主
任
と
し
て
率
先
し
て
研
究
に
参
画
・

推
進
し
、「
生
き
生
き
と
取
り
組
む
子

供
を
育
て
る
学
級
活
動
」
の
主
題
の

も
と
に
、
そ
の
成
果
を
県
の
内
外
に

発
表
し
た
。
昭
和
五
十
七
年
四
月
村

上
市
立
大
栗
田
小
学
校
教
頭
に
補
さ

れ
三
年
間
勤
務
の
後
、
昭
和
六
十
年

四
月
村
上
市
立
瀬
波
小
学
校
に
転
勤
。

四
年
間
教
頭
の
職
務
に
精
励
し
た
。 

　
平
成
元
年
四
月
関
川
村
立
土
沢
小

学
校
長
に
補
せ
ら
れ
た
。
同
校
勤
務

は
三
度
目
で
地
域
の
事
情
に
精
通
し

て
い
た
こ
と
も
あ
っ
て
意
欲
的
な
学

校
運
営
を
展
開
。
特
に
健
康
教
育
、

環
境
教
育
に
力
を
注
ぎ
多
く
の
実
績

を
上
げ
た
。
そ
し
て
平
成
三
年
四
月

か
ら
二
年
間
荒
川
町
立
金
屋
小
学
校

長
を
務
め
、
平
成
五
年
三
月
三
十
一

日
定
年
退
職
し
た
。 

　
平
成
八
年
七
月
荒
川
町
教
育
委
員

会
教
育
長
に
任
命
さ
れ
た
。
い
じ
め
・

不
登
校
問
題
に
真
剣
に
取
り
組
む
と

共
に
、
「
グ
リ
ー
ン
パ
ー
ク
あ
ら
か

わ
総
合
運
動
公
園
」
の
建
設
や
荒
川

町
立
保
内
小
学
校
の
改
築
に
力
を
尽

く
し
た
。
七
年
五
ヶ
月
に
わ
た
っ
て

地
域
教
育
の
充
実
発
展
に
尽
力
し
た

功
績
は
大
き
い
。 

　
新
野
格
夫
さ
ん
は
ス
ポ
ー
ツ
マ
ン

で
特
に
野
球
を
愛
好
し
、
昭
和
二
十

八
年
よ
り
「
関
谷
ク
ラ
ブ
（
関
川
ク

ラ
ブ
）
」
の
キ
ャ
プ
テ
ン
を
務
め
、

昭
和
四
十
年
ま
で
選
手
と
し
て
活
躍
。 

　
ま
た
岩
船
郡
野
球
連
盟
理
事
長
を

は
じ
め
各
種
の
野
球
連
盟
役
員
を
歴

任
す
る
と
共
に
新
潟
県
高
等
学
校
野

球
連
盟
審
判
員
を
務
め
、
野
球
の
振

興
に
尽
く
し
た
。 

　
ま
た
平
成
七
年
九
月
一
日
東
京
深

川
区
の
明
治
、
明
治
第
二
両
国
民
学

校
と
地
元
関
係
学
校
の
学
童
疎
開
五

十
周
年
記
念
交
歓
・
交
流
会
が
開
催

さ
れ
た
。
翌
年
三
月
再
会
を
記
念
す

る
文
集
「
万
感
の
思
い
を
胸
に
」
が

新
野
格
夫
編
集
委
員
長
の
も
と
で
刊

行
さ
れ
た
。
疎
開
時
の
記
憶
を
永
遠

に
残
し
た
功
績
は
大
き
い
。 

　
新
野
格
夫
さ
ん
は
教
育
振
興
に
多

大
な
貢
献
を
し
、
現
在
も
村
上
市
坂

町
区
の
役
員
と
し
て
活
躍
し
て
い
る
。 

○
新
野
家
の
系
図 

　
初
代
　
　
　
　
　
二
十
二
代 

　
左
馬
助
…
…
三
助
―
容
介 

　
　
　
　
　
　
　
　
　

格
夫
―
禎 

執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長） 

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
地
図
」「
笑
う
」 

我
が
国
は
児
の
手
ひ
と
つ
に
隠
さ
れ
る
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い 

躓
い
た
自
分
を
笑
う
一
人
言
　
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ 

か
な
か
な
蝉
が
時
を
知
ら
せ
て
飛
ん
で
行
く
　
　

本
間
　
イ
ミ 

大
笑
い
ス
ト
レ
ス
飛
ば
す
健
康
法
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵 

歩
き
た
し
歩
行
器
頼
り
の
細
き
足
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
ノ
ブ 

久
々
の
多
き
雨
得
し
夏
木
立
　
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い 

病
床
で
梅
雨
の
激
し
さ
驚
き
ぬ
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
ノ
ブ 

分
け
迷
う
初
鮎
一
尾
藍
の
皿
　
　
　
　
　
　
　
　

五
十
嵐
貞
子 

華
や
ぎ
の
声
お
ち
こ
ち
に
夏
芝
居
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に 

冬
瓜
や
二
つ
に
切
り
て
配
り
け
り
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一 

球
児
等
の
汗
が
弾
け
る
甲
子
園
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ 

関

川

俳

句

の

会

作

品

 

訂
正
と
お
わ
び 

　
先
月
号
に
掲
載
し
た
自
治
功
労
者
表
彰
の
氏
名
で
感
謝
状

を
授
与
さ
れ
た
「
鈴
木
芳
江
さ
ん
」
は
「
鈴
木
芳
枝
さ
ん
」

の
誤
り
で
し
た
。
ま
た
、
戸
籍
の
窓
に
掲
載
し
た
川
鍋
幸
弘

さ
ん
の
集
落
は
「
鮖
谷
」
で
は
な
く
、
「
金
俣
」
の
誤
り
で

し
た
。
お
わ
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。 

新 野 格 夫  
　　　　（村上市坂町在住） 


