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・卵　４個　　・小エビ　10g　　・にんじん　1/3�

・キャベツ　300g　・ミニトマト　８個（付け合わせ用）�

・サラダ油　大１　・薄力粉　大１�

・塩、こしょう　適量�

・ケチャップ又はソース　適宜�

キャベツ玉子�
　キャベツがたっぷり入っていて、栄養バランス

も良く、朝食のおかずにぴったりです。小エビの

代わりに、干しエビを入れてみてもおいしいです

よ。�

① キャベツ、ニンジンは千切りにする�

② ボールに卵を溶き、薄力粉、小エビ、塩、こしょ

　 うを入れて混ぜる�

③ さらに①のキャベツ、ニンジンを加え、よく混ぜ

　 る�

④ 熱したフライパンに、油を敷き、円形に生地を入

　 れ、弱火から中火で片面２～３分ずつ焼く�

⑤ ４等分に切り、皿に盛り、トマトを添えて、好み

　 でケチャップかソースをかけて食べる�

�
※小エビは背ワタを取り、軽く塩、こしょうを振っ

　ておく（ボイルされたエビでも良いです）�

93 （４人分）�

関川村食生活改善推進員の皆さん�

俳

句

・

川

柳�

俳
　
句�

　
里
山
が

に
し
き
に
そ
ま
り

秋
な
か
ば�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

　
秋
も
よ
う

晴
と
雨
で
わ

う
ん
で
の
さ�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

大
会
に
老
い
と
は
思
え
ぬ
し
な
や
か
さ
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美�

踊
れ
ぬ
吾
の
こ
こ
ろ
も
踊
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
）�

風
も
な
く
陽
当
り
な
が
ら
境
内
の
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七�

欅
四
・
五
本
一
斉
に
散
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
）�

八
十
路
な
る
兄
と
連
れ
立
ち
弟
も
　
　
　
　
　
　

小
池
　
啓
子�

笑
み
傾
け
て
村
人
会
へ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
）�

手
折
り
き
て
白
侘
助
の
一
輪
を
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子�

筒
に
生
け
お
く
冷
え
し
る
き
朝
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
）�

短

　

歌�

明
る
さ
に
起
き
出
て
仰
ぐ
月
見
か
な
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

散
歩
道
夕
日
に
映
え
る
野
菊
か
な
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

幾
年
か
振
り
に
夕
餉
の
鯨
汁
　
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

葉
鶏
頭
庭
に
最
後
の
色
添
え
て
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

山
路
行
く
車
体
に
紅
葉
映
し
つ
つ
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

関

川

俳

句

の

会

作

品

�

や

そ

じ

�

え
　
　
か
た
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■
最
近
の
活
動�

●
Ｙ
Ｕ
Ｒ
Ｕ
Ｓ
Ｏ
（
ユ
ル
ソ
ウ
）�

　「
Ｙ
Ｕ
Ｒ
Ｕ
Ｓ
Ｏ
（
ユ
ル
ソ
ウ
）」

と
は
、
固
い
イ
メ
ー
ジ
で
あ
る

「
清
掃
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
を
、

身
構
え
ず
に
自
分
の
部
屋
や
庭

の
落
ち
葉
の
掃
除
を
す
る
よ
う

に
、
そ
し
て
雨
が
降
っ
た
ら
ま

た
晴
れ
た
日
に
と
い
う
よ
う
に

気
軽
に
や
っ
て
い
こ
う
、
と
い

う
コ
ン
セ
プ
ト
の
も
と
十
一
月

十
九
日
か
ら
二
十
七
日
ま
で
の

間
に
行
っ
た
活
動
で
す
。�

　
例
を
挙
げ
る
と
、
汚
れ
が
ち
な

一
人
暮
ら
し
の
友
人
の
家
を
掃
除

し
た
り
、
普
段
通
学
路
に
な
っ
て

い
る
商
店
街
を
掃
除
し
た
り
、
そ

ん
な
些
細
な
事
も
全
て
「
Ｙ
Ｕ
Ｒ

Ｕ
Ｓ
Ｏ
」
に
な
り
ま
す
。�

�

●
多
摩
川
清
掃
大
作
戦�

　
一
九
九
三
年
よ
り
始
ま
っ
た
、

世
田
谷
区
内
全
域
の
多
摩
川
及
び

河
川
敷
を
清
掃
す
る
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
で
す
。
地
域
の
人
々
と
共
に
清

掃
す
る
こ
と
で
、
地
域
の
環
境
に

対
し
て
何
が
で
き
る
か
を
考
え
る

き
っ
か
け
を
提
供
す
る
と
と
も
に
、

地
域
の
交
流
の
場
と
し
て
い
く
こ

と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。�

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の
声�

�
地
域
の
方
た
ち
と
一
緒
に
清
掃�

　
活
動
を
行
い
ま
し
た�

�「
ユ
ル
ソ
ウ
」
に
は
、
大
勢
の�

　
学
生
た
ち
が
参
加
し
ま
し
た�

Ｑ
　
関
川
村
で
の
活
動
に
参
加

　
し
た
き
っ
か
け
は
？�

Ａ
　
お
祭
り
で
騒
ぐ
こ
と
が
大

　
好
き
で
、
祭
、
自
然
、
茶
の

　
間
、
酒
と
楽
し
そ
う
な
こ
と

　
が
目
白
押
し
だ
っ
た
の
で
！�

Ｑ
　
参
加
前
と
参
加
後
で
変
わ

　
っ
た
事
は
？�

Ａ
　
関
川
村
に
足
を
踏
み
入
れ

　
る
前
よ
り
も
お
酒
に
強
く
な

　
っ
た
こ
と
！�

　
　
そ
し
て
、
自
分
の
中
の
イ

　
メ
ー
ジ
と
調
べ
た
内
容
よ
り

　
も
、
関
川
村
は
居
心
地
が
よ

　
く
魅
力
あ
ふ
れ
る
場
所
で
あ

　
っ
た
こ
と
を
知
っ
た
。�

Ｑ
　
今
後
関
川
村
と
ど
う
関
わ

　
っ
て
い
き
た
い
？�

Ａ
　
夏
プ
ロ
の
三
日
間
の
イ
ベ

　
ン
ト
事
を
増
や
し
た
い
こ
と

　
と
、
関
川
村
の
歩
く
広
告
塔

　
に
な
れ
る
よ
う
に
魅
力
を
知

　
り
尽
く
し
て
い
き
た
い
！� 篠塚　洋祐�

（国士舘大学２年）�

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
吹
く
」
「
滴
る
」�

孫
自
慢
ど
こ
ま
で
吹
け
ば
や
む
の
か
な
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

芋
の
葉
の
朝
つ
ゆ
下
で
待
つ
蛙
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

風
呂
敷
を
広
げ
て
吹
い
て
金
工
面
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

故
郷
の
抒
情
滴
る
茜
雲
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

職
決
ま
り
希
望
が
胸
に
溢
れ
で
る
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

辛
抱
の
文
字
に
追
い
風
吹
い
て
く
る
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

婚
礼
に
水
も
滴
る
花
嫁
よ
　
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

民
謡
に
笛
の
音
色
で
盛
り
上
が
る
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

小
春
日
に
出
来
る
限
り
の
冬
支
度
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

お
銚
子
の
滴
り
ま
で
の
飲
む
良
夜
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

呑
み
こ
ん
だ
言
葉
が
胸
に
吹
き
荒
れ
る
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

台
風
の
跡
思
わ
せ
て
子
等
帰
る
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

隙
間
風
冬
を
知
ら
せ
る
冷
た
さ
に
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

娘
と
共
に
露
天
風
呂
入
る
秋
の
月
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

菊
ゆ
で
て
淡
く
酢
の
香
の
か
ほ
り
け
り
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

水
引
草
手
持
無
沙
汰
に
し
ご
か
れ
て
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

水
の
面
に
紅
葉
且
散
り
錦
織
り
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

雨
簾
か
す
む
山
裾
旅
の
宿
　
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

節
電
の
声
遠
の
き
て
冬
間
近
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

へ
ん
く
さ
の
多
き
年
な
り
雪
あ
や
し
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

干
し
鮭
に
干
し
柿
並
び
物
干
し
場
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

引
力
に
力
つ
き
た
り
柿
落
葉
　
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

こ�


