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・小松菜　160g　・もやし　40g�

・さけるチーズ　40g　・花かつお　４g�

・しょうゆ　大さじ１弱　・七味唐辛子　少々�

小松菜の変わりお浸し�
　簡単でもう一品ほしいときにすぐできます。 �

　チーズとかつお節も塩味があるので、しょうゆ

をそんなに入れなくてもよいです。�

① 小松菜は塩ゆでにして冷水にさらし、水気をよ

　 くしぼって３㎝長さに切る。もやしも茹でて水

　 気をしぼる。�

② さけるチーズは細く割いて３等分に切る。�

③ ボウルに①②を入れ、花かつお、しょうゆ、七

　 味唐辛子で和える。�

86 （４人分）�

住
み
馴
れ
し
家
も
流
さ
れ
被
災
者
の
　
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美�

転
校
せ
ざ
る
子
等
に
涙
す
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
）�

威
勢
よ
く
グ
レ
ー
チ
ン
グ
の
隙
間
よ
り
　
　
　
　

小
池
　
啓
子�

迷
い
も
知
ら
ぬ
春
の
水
音
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
）�

幼
き
日
ブ
ラ
ン
コ
か
け
し
老
木
に
　
　
　
　
　
　

斎
藤
　
花
枝�

今
朝
も
た
し
か
に
う
ぐ
い
す
の
鳴
く
　
　
　
　
　
　（
長
岡
市
）�

行
け
る
口
も
ち
た
る
君
の
の
み
ど
よ
り
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子�

甘
露
か
ん
ろ
の
声
き
こ
え
く
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
）�

閉
校
は
哀
し
き
も
の
ぞ
校
庭
に
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七�

生
徒
は
見
え
ず
櫻
が
咲
け
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
）�

短

　

歌�

関川村食生活改善推進員の皆さん�

跡
か
た
も
な
き
被
災
地
に
春
の
雪
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

涙
し
て
津
波
の
話
春
炬
燵
　
　
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

大
学
生
送
り
送
ら
れ
故
郷
を
　
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

新
入
生
守
り
つ
つ
行
く
登
校
時
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

被
災
の
地
暖
か
か
れ
と
予
報
見
る
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

関

川

俳

句

の

会

作

品

�
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
埋
め
る
」「
鮮
や
か
」�

言
い
わ
け
が
と
て
も
鮮
や
か
生
き
上
手
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

衣
替
え
し
て
鮮
や
か
な
花
言
葉
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

一
人
居
の
淋
し
さ
埋
め
る
雛
の
顔
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

そ
の
一
手
負
け
た
と
孫
に
頭
下
げ
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

急
の
客
残
り
集
め
て
祖
母
の
う
で
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

鮮
や
か
な
大
輪
の
よ
う
娘
の
挙
式
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

藍
染
の
模
様
見
事
な
技
術
持
ち
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

親
心
デ
イ
ト
す
る
娘
に
ア
ド
バ
イ
ス
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

冬
囲
い
取
れ
ば
植
木
の
背
伸
び
す
る
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

日
脚
伸
ぶ
窓
に
入
る
日
も
春
の
色
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

足
跡
も
共
に
消
え
け
り
春
の
雪
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

春
寒
や
電
灯
暗
き
古
本
屋
　
　
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

一
両
の
電
車
に
春
の
音
響
く
　
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

れ
ん
こ
ん
の
絵
手
紙
く
れ
る
友
も
あ
り
　
　
　
　

斎
藤
　
花
枝�

ヒ
ナ�

キ
ョ
シ
キ�

Ｑ
　
関
川
村
で
の
活
動
に
参
加 �

　
し
た
き
っ
か
け
は
？�

Ａ
　
初
め
て
参
加
し
た
当
時
は

　
地
域
活
性
化
に
つ
い
て
考
え

　
た
い
！
と
い
う
思
い
よ
り
も
、

　
た
く
さ
ん
の
方
と
関
わ
り
新

　
し
い
世
界
を
も
っ
と
知
り
た

　
い
と
思
っ
て
い
ま
し
た
。�

�

Ｑ
　
参
加
前
と
参
加
後
で
変
わ

　
っ
た
事
は
？�

Ａ
　
村
は
と
て
も
元
気
で
笑
顔

　
に
溢
れ
て
い
て
、
自
分
の
中

　
の
「
田
舎
」
の
イ
メ
ー
ジ
が

　
変
わ
り
ま
し
た
。
あ
と
、
お

　
酒
が
強
く
な
り
ま
し
た
。�

�

Ｑ
　
今
後
関
川
村
と
ど
う
関
わ

　
っ
て
い
く
か
？�

Ａ
　
関
川
が
よ
り
笑
顔
あ
る
村

　
に
な
る
よ
う
に
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ

　
Ａ
以
外
の
方
に
も
関
川
の
魅

　
力
を
伝
え
て
い
け
る
よ
う
に

　
活
動
し
て
い
き
た
い
で
す
。�

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の
声�

篠 塚 悠 里 �
（聖心女子大学４年）�

■
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ�

　
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
つ
な

が
り
は
、
二
〇
〇
四
年
、
関
川
村

出
身
の
学
生
が
抱
い
た
「
自
分
の

故
郷
に
貢
献
し
た
い
、
故
郷
を
盛

り
上
げ
た
い
」
と
い
う
想
い
が
き

っ
か
け
と
な
り
、
ス
タ
ー
ト
し
ま

し
た
。
村
の
大
イ
ベ
ン
ト
で
あ
る

「
え
ち
ご
せ
き
か
わ
大
し
た
も
ん

蛇
ま
つ
り
」
や
「
お
お
い
し
ど
も

ん
こ
祭
り
」
に
参
加
さ
せ
て
い
た

だ
い
て
い
ま
す
。�

　
そ
の
他
に
も
首
都
圏
で
行
わ
れ

て
い
る
関
川
村
物
産
展
の
お
手
伝

い
を
さ
せ
て
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。�

�

■
最
近
の
活
動�

　
三
月
十
一
日
に
起
き
た
東
日
本

大
震
災
の
救
援
活
動
を
、
東
北
地

方
を
中
心
に
行
っ
て
い
ま
す
。
同

時
並
行
で
新
入
生
の
勧
誘
も
行
っ

て
い
ま
す
。�

▲被災地でのヘドロの掻き出し作業�

　
今
月
号
か
ら
、
新
コ
ー
ナ
ー

「
国
際
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
学
生
協

会
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
通
信
」
を
設
け

ま
し
た
。�

　
こ
こ
で
は
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の

活
動
内
容
、
学
生
の
声
、
村
民

へ
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
な
ど
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
す
。�

国際ボランティア学生協会�

IVUSA 通信�

■団体紹介�
　国際協力・環境保護・福祉活動・災害救援等、社
会のために自分の持っているパワーと感性を活かし
たい。そんな学生をサポートするのがＩＶＵＳＡ（イ
ビューサ）で、1993 年に設立されました。�
　ＩＶＵＳＡは、国際ボランティア学生協会�
（International Volunteer University Student�
Association）の頭文字Ｉ・Ｖ・Ｕ・Ｓ・Ａを抜き出
したものです。�


