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・小松菜　120g　・生しいたけ　２個　・薄切りハム　４枚�
・卵　４個　・白だしかめんつゆ　大さじ１と1/3�
・油　小さじ１　・塩　小さじ1/3　・こしょう　少々�

野菜入り卵とじ＆�
　にらと豚肉のスープ�
　野菜入り卵とじは、野菜と卵をあわせて簡単に
できる一品です。卵と合わせる野菜は、ご家庭に
ある野菜で、いろいろ試してみてください。�
　にらと豚肉のスープは、朝食メニューとしても、
とても簡単で手軽にできる一品です。�

①ボウルに卵と白だしを入れてよく溶いておく。�
②小松菜は１㎝長さに切る。しいたけは石づきを取って、ス
　ライスする。�
③ハムは５㎜幅に切る。�
④フライパンを熱し油をしいて、小松菜、しいたけ、ハムを
　炒めて塩とこしょうをする。�
⑤全体がしんなりしてきたら、フライパンに均等に具材を広
　げ、①の卵を流し入れる。�
⑥弱火でふたをして焼く。表面に火が通り、ふっくらしてき
　たら出来上がり。�
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（４人分）�

関川村食生活改善推進員の皆さん�

俳

句

・

川

柳�

俳
　
句�

　
水
鳥
り
の

た
わ
む
れ
し
あ
と

う
す
氷
り�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

　
さ
ざ
波
み
を

か
こ
む
氷
り
や

寒
ん
の
入
り�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

果
て
近
き
命
と
知
り
し
人
哀
れ
　
　
　
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美�

年
明
け
待
ち
て
逝
く
を
惜
し
ま
る
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
）�

去
年
今
年
よ
ろ
づ
の
神
に
お
祈
り
し
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七�

恙
無
き
年
お
与
え
給
え
と
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
愛
広
苑
）�

強
風
の
大
晦
日
な
る
日
本
海
　
　
　
　
　
　
　
　

小
池
　
啓
子�

鈍
色
の
波
打
ち
寄
す
ば
か
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
）

降
る
雪
に
双
手
を
あ
げ
て
飛
び
出
し
ぬ
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子�

男
の
子
は
ま
ろ
び
転
び
た
わ
む
る
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
）�

短

　

歌�

玄
孫
抱
き
つ
く
づ
く
感
ず
わ
が
齢
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

明
日
か
ら
は
日
が
伸
び
初
む
と
冬
至
か
な
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

柚
子
の
香
の
ほ
ん
の
り
香
る
湯
に
ひ
た
る
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

山
宿
の
灯
ほ
ん
の
り
雪
の
夜
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

木
枯
ら
し
や
枝
に
残
り
し
熟
し
柿
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

関

川

俳

句

の

会

作

品

�

【野菜入り卵とじ】�

・にら　１束（100g）　・豚バラ肉　薄切り40ｇ�
・生しいたけ　１個　・片栗粉　大1/2　・サラダ油　小１�
・水　２カップ　・顆粒チキンスープの素　小1/2�
・酒　大１　・しょうゆ　小1/2　・塩、こしょう　少々�

①にらは根元を切り落とし、５～６㎝幅に切る。豚肉は２㎝
　長さに切り、軽くほぐす。大さじ１の水に片栗粉を入れ、
　水溶き片栗粉をつくる。�
②鍋にサラダ油を入れ、豚肉をほぐしながら炒め、肉の色が
　変わったら、スープの材料を加えて、しいたけの薄切りを
　入れる。�
③煮立ったら、にらを加える。再び煮立ったら調味料を加え、
　さっと煮る。水溶き片栗粉を入れ、よくかき混ぜて、とろ
　みをつける。�

（２人分）�

【にらと豚肉のスープ】�

や
し
ゃ
ご�

よ
わ
い�
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国際ボランティア学生協会�

IVUSA 通信�

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の�

高木　祥�
（国士舘大　２年）�

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
避
け
る
」「
急
ぐ
」「
雑
詠
」�

込
み
入
っ
た
事
に
は
触
れ
ぬ
保
身
術
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

不
景
気
も
冷
蔵
庫
に
は
詰
ま
っ
て
る
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

ど
の
道
も
や
が
て
終
着
駅
に
着
く
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

雪
道
を
車
が
滑
り
一
回
転
　
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

事
故
に
あ
い
ス
ピ
ー
ド
手
当
運
の
よ
さ
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

元
旦
に
米
寿
に
感
謝
経
を
読
む
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

雲
行
き
を
読
ん
で
即
答
避
け
て
い
る
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

災
害
の
僻
地
へ
急
ぐ
冬
支
度
　
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

年
の
順
関
係
無
い
か
若
き
逝
く
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

吹
雪
避
け
軒
に
雀
の
姦
し
い
　
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

泣
き
事
を
避
け
つ
ぎ
た
す
熱
い
酒
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

急
い
で
る
つ
も
り
の
足
が
前
に
出
ず
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

雪
起
こ
し
響
き
わ
た
り
て
冬
の
夜
半
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

長
き
夜
を
柴
田
ト
ヨ
師
の
百
才
記
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

冬
籠
い
つ
も
手
許
の
辞
典
か
な
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

人
気
な
き
路
線
バ
ス
来
る
年
の
暮
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

床
の
間
の
南
天
の
紅
華
や
ぎ
ぬ
…
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

お
せ
ち
料
理
ス
ー
パ
ー
で
買
う
世
の
変
り
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

お
せ
ち
よ
り
カ
レ
ー
が
良
い
と
現
代
っ
子
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

白
菜
を
ど
ん
と
盛
り
た
る
鍋
料
理
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

か
わ
や
よ
り
見
ゆ
る
寒
月
い
や
寒
し
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

軒
つ
ら
ら
面
白
が
り
て
取
る
児
か
な
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

Ｑ
　
関
川
村
で
の
活
動
に
参
加

　
し
た
き
っ
か
け
は
？�

Ａ
　
昨
年
、
冬
の
関
川
村
を
体

　
験
し
、
す
ご
く
あ
っ
た
か
い

　
場
所
だ
な
と
思
っ
た
か
ら
で

　
す
！�

Ｑ
　
参
加
前
と
参
加
後
で
変
わ

　
っ
た
事
は
？�

Ａ
　
参
加
前
後
で
変
わ
っ
た
印

　
象
は
、
第
二
の
故
郷
！
で
あ

　
る
こ
と
を
大
発
見
で
き
た
こ

　
と
で
す
。
関
川
村
に
は
一
度

　
し
か
行
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま

　
せ
ん
が
、
一
度
行
っ
た
だ
け

　
で
大
好
き
に
な
り
ま
し
た
！�

Ｑ
　
今
後
関
川
村
と
ど
う
関
わ

　
っ
て
い
き
た
い
？�

Ａ
　
関
川
村
は
自
分
に
と
っ
て

　
故
郷
の
よ
う
な
場
所
な
の
で
、

　
息
子
や
孫
に
な
れ
る
よ
う
に

　
溶
け
込
ん
で
い
き
た
い
で
す
！�

声�

ひ
と

け�

■
最
近
の
活
動�

　
十
一
月
十
九
日
か
ら
十
一
月

二
十
七
日
の
間
に
、
ア
メ
リ
カ

や
バ
ン
グ
ラ
デ
シ
ュ
等
の
海
外

を
含
む
二
十
七
か
所
で
清
掃
が

行
わ
れ
、
の
べ
千
百
八
十
一
人

の
方
々
に
参
加
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。 �

　
ゴ
ミ
の
回
収
量
は
可
燃
三
百

六
袋
、
不
燃
百
三
十
二
袋
、
カ

ン
・
ビ
ン
・
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
百

五
十
六
袋
、
合
計
五
百
九
十
四

袋
の
ゴ
ミ
を
回
収
す
る
事
が
で

き
ま
し
た
。
　�

　
他
に
も
、
余
っ
た
木
材
を
処

理
す
る
、
自
分
の
部
屋
の
服
を

た
た
む
、
学
園
祭
後
の
ポ
ス
タ

ー
を
剥
が
す
な
ど
、
思
い
思
い

の
清
掃
が
行
わ
れ
て
い
ま
し
た
。�

　
今
回
の
Ｙ
Ｕ
Ｒ
Ｕ
Ｓ
Ｏ
Ｕ
で

は
、
毎
年
七
百
人
で
参
加
し
て

い
る
多
摩
川
清
掃
か
ら
、
走
っ

て
い
る
自
転
車
を
止
め
て
の
サ

ド
ル
拭
き
と
い
っ
た
、
ち
ょ
っ

と
し
た
お
せ
っ
か
い
の
よ
う

な
清
掃
も
行
わ
れ
て
い
ま
し

た
。 �

　
ま
た
、
今
回
の
活
動
は
フ

ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
を
通
じ
て
約

六
千
人
の
方
達
に
知
っ
て
い

た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。�

　
Ｙ
Ｕ
Ｒ
Ｕ
Ｓ
Ｏ
Ｕ
の
実
施

期
間
は
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
が
、
今
後
も
継
続
的
に

取
り
組
め
る
よ
う
に
心
が
け

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。�

�

▲被災地でのYURUSOUのようす�


