
18広報せきかわ　2012・１月号�

・米　２合　・すりおろし人参　70g　・しらす干し　10g�
・酒　小さじ２　・昆布茶　小さじ１　・塩　小さじ1/2�
・大葉、白ごま　適宜�

人参としらすの炊き込みご飯＆�
具だくさんのかぼちゃ汁�

　人参としらすの炊き込みご飯は、人参嫌いな子
も、おいしく食べられます。具だくさんのかぼち
ゃ汁は、なすの代わりにワカメや薄揚げ等を入れ
てもおいしいです。�

① 米は洗った後、水に浸しておく。釜に入れ、目盛りよ
　りやや少なめに水を入れる。�
② ①に酒、昆布茶を加えて軽く混ぜ、すりおろした人参
　 としらすを加えて炊く。炊き上がったら全体を混ぜ、
　蒸らす。�
③好みで、ゴマと千切りにした大葉をかける。�

94
（４人分）�

関川村食生活改善推進員の皆さん�

俳

句

・

川

柳�

俳
　
句�

　
き
り
晴
れ
て

見
上
げ
る
山
の

峰
は
雪�

　
初
雪
や

親
が
す
て
れ
ば

子
が
も
ど
す�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

川
　
柳�

　
こ
の
と
こ
ろ
「
せ
き
か
わ
文
芸
」
に
ぎ
や
か
に�

　
高
令
や

薬
集
め
て

医
者
通
い�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
松
田
　
榮
一
（
下
関
）�

す
べ
も
な
く
老
い
ゆ
く
互
い
を
憂
れ
い
し
も
　
　

須
貝
　
恵
美�

癒
す
く
れ
し
か
山
茶
花
の
花
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
）�

千
年
に
一
度
の
地
震
津
波
と
か
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七�

暮
ら
し
に
困
る
顔
顔
顔
と
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
）�

冬
の
陽
が
飯
豊
光
兎
掛
軸
を
　
　
　
　
　
　
　
　

小
池
　
啓
子�

な
ぞ
り
て
お
り
ぬ
山
は
冠
雪
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
）�

あ
め
つ
ち
に
安
ら
け
く
あ
れ
と
あ
ら
た
ま
の
　
　

渡
辺
千
恵
子�

年
の
初
め
に
祈
り
を
さ
さ
ぐ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
）�

短

　

歌�

ゆ
く
秋
や
心
に
風
の
し
み
じ
み
と
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

桜
並
木
も
早
裸
木
と
な
り
に
け
り
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

電
線
に
烏
つ
ら
な
る
そ
ぞ
ろ
寒
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

関

川

俳

句

の

会

作

品

�

【人参としらすの炊き込みご飯】�

・かぼちゃ　150g　・玉ねぎ　1/4個　・なす　１個�
・さやいんげん　７本　・サラダ油　小２�
・だし汁　600cc　・みそ　大２�

① かぼちゃはわたを取り、５㎝程のいちょう切り、玉ね
　ぎは薄切りにする。�
②なすは１㎝程のいちょう切りにし、水にはなしてアク
　を抜く。さやいんげんは茹でて３等分に切る。�
③鍋にサラダ油を入れて、かぼちゃ、玉ねぎ、なすの順
　に加えて炒める。�
④だし汁を加え、アクを取りながら野菜がやわらかくな
　るまで煮る。�
⑤さやいんげんと味噌を加えて火を止める。�

（４人分）�

【具だくさんのかぼちゃ汁】�
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国際ボランティア学生協会�

IVUSA 通信�

■
最
近
の
活
動�

　
十
二
月
十
八
日
、
二
〇
一
二

年
度
学
生
代
表
・
役
員
選
出
選

挙
が
行
わ
れ
ま
し
た
。�

　
こ
の
選
挙
は
、
来
期
か
ら
Ｉ

Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
中
心
と
な
っ
て
会

を
支
え
て
い
く
学
生
代
表
や
役

員
を
選
出
す
る
た
め
の
も
の
で

す
。�

　
選
挙
は
、
各
立
候
補
者
が
公

約
と
意
気
込
み
を
提
示
し
、
会

員
を
前
に
演
説
を
行
い
、
そ
の

う
え
で
、
会
員
が
信
任
で
き
る

と
思
っ
た
立
候
補
者
に
投
票
す

る
シ
ス
テ
ム
と
な
っ
て
い
ま
す
。

今
回
も
、
す
べ
て
の
大
学
を
含

め
る
と
、
約
六
十
人
以
上
の
役

員
が
選
出
さ
れ
ま
し
た
。�

　
ま
た
、
役
員
選
出
と
同
時
に

行
わ
れ
た
学
生
代
表
選
出
選
挙

で
は
、
日
本
大
学
法
学
部
三
年

の
益
子
将
太
郎
が
来
期
学
生
代

表
に
選
出
さ
れ
ま
し
た
。�

　
当
選
後
は
、
所
信
表
明
演
説

が
行
わ
れ
、
来
期
か
ら
の
新
代

表
と
し
て
の
意
気
込
み
を
熱
く
語

り
ま
し
た
。�

　
今
年
は
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
が
創
立

さ
れ
て
か
ら
二
十
年
と
い
う
節
目

の
年
を
迎
え
ま
す
。�

　
新
代
表
と
新
役
員
が
決
ま
っ
た

来
期
。
新
た
な
時
代
を
迎
え
る
た

め
に
、
残
り
少
な
い
今
期
も
Ｉ
Ｖ

Ｕ
Ｓ
Ａ
は
社
会
へ
の
冒
険
を
続
け

て
い
き
ま
す
。�

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の�

�
来
期
学
生
代
表
に
選
出
さ
れ
た�

　
益
子
将
太
郎
（
日
大
３
年
）�

山口 まりな�
（法政大学３年）�

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
知
恵
」
「
絶
好
」�

人
類
の
知
恵
が
末
期
を
暗
示
す
る
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

お
み
く
じ
の
金
運
恋
愛
絶
好
調
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

他
の
客
な
く
て
絶
好
マ
マ
と
俺
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

絶
好
の
夕
陽
あ
し
た
を
ふ
く
ら
ま
せ
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

八
起
き
目
の
家
族
が
知
恵
を
出
し
合
っ
て
　
　
　

平
田
　
千
恵�

災
害
地
知
恵
出
し
合
っ
て
和
を
広
め
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

健
康
で
金
婚
祝
い
共
白
髪
　
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

ア
ル
バ
ム
に
思
い
出
多
く
残
し
て
る
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

受
験
生
希
望
を
胸
に
知
恵
し
ぼ
る
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

八
十
年
伊
達
に
や
生
き
ぬ
と
祖
父
の
知
恵
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

台
所
届
か
ぬ
ス
イ
ッ
チ
箸
で
押
す
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

ハ
ナ
唄
で
リ
ズ
ム
取
っ
て
る
台
所
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

胎
内
の
奥
へ
奥
へ
と
紅
葉
狩
り
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

天
高
し
パ
ノ
ラ
マ
タ
ワ
ー
で
一
周
し
…
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

小
松
茸
そ
の
ま
ゝ
入
る
ど
び
ん
蒸
し
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

軒
下
の
秋
の
風
物
柿
す
だ
れ
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

山
装
う
里
雪
近
し
風
便
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

通
学
路
歩
く
児
も
な
く
枯
芒
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

一
枚
の
暦
雑
念
払
う
か
に
　
　
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

三
年
日
記
買
う
に
は
少
し
た
め
ら
い
き
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

木
枯
し
に
災
受
け
し
人
偲
ぶ
日
々
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

忘
年
会
ど
う
も
の
声
で
集
い
け
り
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

菊
に
菊
活
け
た
し
て
あ
り
佛
前
に
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

初
暦
め
く
り
良
き
年
祈
り
け
り
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

Ｑ
　
関
川
村
で
の
活
動
に
参
加

　
し
た
き
っ
か
け
は
？�

Ａ
　
リ
ピ
ー
タ
ー
が
多
く
て
関

　
川
大
好
き
な
先
輩
が
沢
山
い

　
る
の
で
、
そ
れ
だ
け
関
川
に

　
ハ
マ
る
理
由
や
魅
力
が
関
川

　
に
は
あ
る
と
思
い
、
私
も
行

　
っ
て
感
じ
た
い
と
思
っ
た
か

　
ら
で
す
♪
ま
た
、
関
川
村
を

　
訪
れ
て
村
の
方
々
と
沢
山
交

　
流
し
た
か
っ
た
か
ら
で
す
！

Ｑ
　
参
加
前
と
参
加
後
で
変
わ

　
っ
た
事
は
？�

Ａ
　
思
っ
た
以
上
に
関
川
村
は

　
栄
え
て
い
て
お
店
も
あ
る
し

　
若
い
人
や
子
ど
も
も
た
く
さ

　
ん
い
て
元
気
で
し
た
！(

笑)

　
村
の
方
々
は
期
待
し
て
い
た

　
よ
り
も
フ
レ
ン
ド
リ
ー
で
、

　
す
ぐ
に
仲
良
く
な
れ
た
の
で
、

　
緊
張
な
ん
て
し
な
く
て
い
い

　
ん
だ
な
ぁ
と
思
い
ま
し
た
★�

Ｑ
　
今
後
関
川
村
と
ど
う
関
わ

　
っ
て
い
き
た
い
？�

Ａ
　
先
輩
方
が
今
ま
で
築
い
て

　
き
た
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ

　
の
絆
を
よ
り
強
く
し
た
い
で

　
す
。
そ
の
た
め
に
も
っ
と
関

　
川
に
帰
り
、
村
民
の
み
な
さ

　
ん
と
一
緒
に
関
川
村
に
つ
い

　
て
考
え
た
い
と
思
い
ま
す
♪

　
ま
た
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
関
川

　
帰
り
ま
す
！�

声�


