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・米　２カップ　・水　360ml　・麻婆豆腐の素（市販）１袋�
・白菜　１枚　・にんじん　1/4本　・にら　20g�
・ツナ（缶詰）　30g　・細ねぎ　適量�

炊き込み麻婆丼＆�
もやしとひき肉のスープ�
　子どもにも人気の麻婆風味に仕上げた炊き込み

ご飯。もやしがたっぷり入った香りのいいスープ

と一緒にいかがですか？満足するはずです。�

①米は研ぎ、ざるに上げる。炊飯器に米、分量の水を入れる。�
② 白菜はせん切りにし、にんじんは短冊切りに、にらは３㎝
　の長さに切り、ツナは汁気をきる。�
③ ①に②、麻婆豆腐の素を加え、全体を混ぜて普通に炊飯す
　る。器に盛り、小口切りにした細ねぎをちらす。�

101
（3～4人分）�

マ
ス
コ
ミ
の
波
に
載
せ
ら
れ
山
里
に
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七�

阿
修
羅
と
ム
ン
ク
や
フ
ェ
ル
メ
ー
ル
な
ど
　
　
　
　（
愛
広
苑
）�

淋
し
さ
は
お
前
も
同
じ
か
夕
さ
れ
ば
　
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美�

庭
木
も
我
に
ま
つ
わ
り
て
く
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
高
田
）�

　
れ
咲
く
野
バ
ラ
は
塀
を
乗
り
越
え
て
　
　
　
　

小
池
　
啓
子�

話
相
手
を
探
し
て
お
り
ぬ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
下
関
）�

い
ね
ら
れ
ぬ
真
夜
の
し
じ
ま
を
遠
き
日
の
　
　
　

渡
辺
千
恵
子�

木
履
の
音
と
お
ざ
か
り
ゆ
く
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
上
関
）�

短

　

歌�

俳

句

・

川

柳�

関川村食生活改善推進員の皆さん�

松
の
花
い
づ
こ
の
庭
も
天
を
つ
き
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

山
独
活
を
食
べ
つ
つ
来
年
案
じ
け
り
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

足
湯
す
る
は
ま
な
す
の
花
眺
め
つ
つ
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

梅
雨
晴
れ
て
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
を
目
の
前
に
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

華
や
ぎ
の
声
登
り
来
る
あ
じ
さ
い
寺
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

関

川

俳

句

の

会

作

品

�

俳
　
句�

　
い
に
し
い
を

し
の
ぶ
や
屋
根
の

の
づ
ら
石�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

　
つ
ゆ
明
け
た

き
い
た
か
せ
み
が

す
ぐ
に
な
き�

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
（
中
束
）�

あ
ふ�

◆炊き込み麻婆丼�

・もやし　200g　・豚ひき肉　50g　・ごま油　大さじ1/2�
・酒　大さじ１　・顆粒チキンスープの素（中国風）　小さじ１�
（調味料）�
・しょうゆ　大さじ１　・塩　小さじ1/5　・こしょう　少々�

①もやしは、たっぷりの水で洗い、ざるに上げて水気をきる。
　※ひげ根（先端の細い部分）があれば取り除く。�
② 小さめの鍋にごま油を中火で熱し、ひき肉を入れてほぐし
　 ながら炒める。ひき肉の色が変わったら、もやしを加えて
　サッと炒め合わせる。�
③ 全体に油が回ったら、酒をふって全体を大きく混ぜ、水カ
　 ップ２と1/2顆粒チキンスープの素を加える。煮立ったら弱
　 火にして、おたまでアクを取り除き、ふたをせずに２～３
　 分間煮る。もやしがしんなりとしたら、調味料の材料を加
　えて混ぜ、サッと煮る。�

（2人分）�

◆もやしとひき肉のスープ�
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
習
性
」
「
押
す
」�

背
が
伸
び
て
親
も
気
合
い
の
腕
相
撲
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

夜
ふ
か
し
の
習
性
朝
の
寝
惚
け
面
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

ジ
ー
パ
ン
の
破
れ
お
し
ゃ
れ
と
は
不
思
議
　
　
　

渡
辺
し
づ
い�

朝
一
番
母
の
身
支
度
か
っ
ぽ
う
着
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

習
性
を
磨
く
と
光
る
お
ち
こ
ぼ
れ
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

米
寿
の
坂
心
の
港
探
す
日
々
　
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵�

老
人
が
足
の
リ
ハ
ビ
リ
良
く
歩
く
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

詐
欺
封
じ
押
し
て
は
な
ら
ぬ
捺
印
も
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

悪
い
癖
直
せ
ぬ
こ
と
の
む
ず
か
し
さ
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ�

旅
の
宿
馴
れ
ぬ
枕
に
寝
つ
か
れ
ず
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

朝
茶
一
杯
仕
事
始
め
の
厄
払
い
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

押
し
つ
け
る
ワ
ン
マ
ン
振
り
に
打
つ
手
な
し
　
　

南
　
　
セ
ツ�

昼
顔
の
所
か
ま
わ
ず
咲
き
誇
る
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に�

震
災
の
跡
に
夏
陽
の
容
赦
な
く
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

忘
れ
た
る
仕
事
は
な
き
や
梅
雨
晴
間
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

草
取
り
は
日
陰
ひ
か
げ
と
移
り
つ
つ
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ�

夏
蕨
山
を
巡
り
て
無
我
夢
中
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

紫
陽
花
の
色
を
増
し
た
る
雨
上
が
り
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

津
波
跡
夏
の
色
な
く
果
て
し
な
く
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵�

子
を
抱
き
茅
の
輪
く
ぐ
り
し
親
子
か
な
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

六
花
弁
も
た
げ
て
白
き
百
合
の
花
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

踏
切
り
の
む
こ
う
で
日
傘
回
す
人
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一�

ホ
コ�

国際ボランティア学生協会�

IVUSA 通信�

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の�

竹内　晶子�
（東京女子大学 ２年）�

Ｑ
　
関
川
村
で
の
活
動
に
参
加
し

　
よ
う
と
思
っ
た
き
っ
か
け
は
？�

Ａ
　
関
川
村
の
写
真
を
見
て
、

　
た
く
さ
ん
の
雪
に
触
れ
た
い

　
と
思
っ
た
か
ら
で
す
。
ま
た
、

　
村
の
方
と
学
生
が
笑
顔
で
一

　
緒
に
写
っ
て
い
る
姿
が
あ
り
、

　
活
動
に
魅
力
を
感
じ
ま
し
た
。�

Ｑ
　
参
加
前
と
参
加
後
で
変
わ

　
っ
た
事
は
？�

Ａ
　
地
元
の
こ
と
を
改
め
て
考

　
え
る
よ
う
に
な
り
、
地
域
の

　
魅
力
を
理
解
す
る
よ
う
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
の
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

　
に
定
期
的
に
参
加
し
た
い
で

　
す
。
そ
し
て
、
村
の
方
と
仲

　
良
く
、
い
ろ
い
ろ
な
話
を
し

　
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。� 声�

■
九
州
災
害
救
援
活
動�

　
最
近
、
ニ
ュ
ー
ス
で
も
取
り

上
げ
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
７
月

３
日
か
ら
九
州
北
部
を
中
心
に
、

記
録
的
な
豪
雨
と
な
り
ま
し
た
。

７
月
17
日
、
熊
本
県
阿
蘇
市
で

新
た
に
男
性
１
人
の
遺
体
が
見

つ
か
り
、
死
者
は
29
人
、
行
方

不
明
者
は
３
人
と
な
っ
て
い
ま

す
。�

　
ま
た
、
土
砂
崩
れ
や
家
屋
の
浸

水
な
ど
の
被
害
も
大
き
く
な
っ
て

い
ま
す
。
現
地
の
方
は
、
初
め
て

の
体
験
で
混
乱
し
て
い
た
そ
う
で

す
。
そ
の
よ
う
な
中
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ

Ａ
か
ら
も
総
勢
30
名
が
派
遣
さ
れ
、

大
分
県
中
津
市
で
の
作
業
を
開
始

し
ま
し
た
。�

���������������

　
作
業
の
内
容
は
、
ヘ
ド
ロ
の
掻

き
出
し
や
家
財
道
具
の
運
び
出
し
、

床
板
は
が
し
、
食
器
類
の
洗
浄
等

を
行
い
ま
し
た
。
ま
た
、
大
勢
の

方
と
交
流
を
図
り
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ

の
元
気
を
置
い
て
く
る
こ
と
が
で

き
た
と
思
い
ま
す
。
残
念
な
こ
と

に
、
今
年
も
災
害
が
起
こ
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ

Ｓ
Ａ
は
、
学
生
ら
し
さ
を
前
面
に

出
し
、
災
害
に
も
負
け
な
い
「
元

気
」
で
挑
ん
で
い
き
ま
す
。�

�
作
業
の
様
子�


