
少
女
期
を
子
守
し
友
の
幾
た
り
か

須
貝

恵
美

逢
わ
れ
る
事
な
く
齢
重
ね
て

︵
高
田
︶

軒
先
に
牡
丹
の
花
は
真
盛
り

佐
藤

庄
七

洋
傘
か
ざ
し
た
婆
は
留
守
な
り

︵
愛
広
苑
︶

就
活
の
女
子
の
ヒ
ー
ル
の
傾
く
を

渡
辺
千
恵
子

詠
め
る
歌
よ
み
涙
こ
ぼ
る
る

︵
上
関
︶
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短

歌

俳

句

・

川

柳

沈
丁
花
姿
見
せ
ね
ど
風
に
乗
り

渡
辺
し
づ
い

春
眠
や
猫
の
喧
嘩
に
覚
ま
さ
れ
て

渡
辺
し
づ
い

小
手
毬
を
揺
ら
し
て
去
り
ぬ
春
の
風

渡
辺
し
づ
い

関

川

俳

句

の

会

作

品

俳

句
梅
の
花

く
わ
え
て
踊
る

や
ま
が
ら
や

山
ば
と
の

鳴
く
う
ら
山
も

春
な
か
ば大

塚

沖
正
︵
下
川
口
︶

ほ
の
ぼ
の
と

明
け
ゆ
く
空
に

柳
絮
と
び

人
の
波

五
百
羅
漢

森
若
葉

百
日
紅

新
芽
い
ろ
づ
き

夏
が
く
る

横
山

一
正
︵
東
京
都
︶

ヨモギの米粉蒸しパン
ヨモギには、体調を整えるのに適した多くの栄養

素が含まれています。下痢や吐き気を抑えるほか、
止血や鎮痛にも効果のある薬草として古来から重要
視されている食材です。 

手軽に食べられるおやつとしても朝食としても大
活躍する腹持ちのいい１品を、ぜひお試しください。

111

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・卵 １個 ・ヨモギ 15～20ｇ ・砂糖 50ｇ

・米粉 100ｇ ・サラダ油 大１

・ベーキングパウダー 小２ ・牛乳 60cc

① ボールに卵を割り入れ、砂糖を加え混ぜる。

② ①にサラダ油、牛乳の順に入れ混ぜ、茹でたヨモ

ギを入れ、全体を混ぜる。

③ 粉とベーキングパウダーをふるった粉を②に加え

て、ダマにならないように混ぜる。

④ アルミカップに①を８分目くらいに流し入れ、中

火の蒸し器で12分くらい蒸す。

（アルミカップ10個分）

こ
う
も
り

る

す

よ
わ
い

り
ゅ
う
じ
ょ

ご
ひ
ゃ
く
ら
か
ん

も
り
わ
か
ば

さ
る
す
べ
り

し
ん

め
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
表
﹂﹁
激
し
い
﹂

年
寄
も
米
も
余
っ
て
金
不
足

渡
辺
し
づ
い

一
枚
も
カ
ー
ド
持
た
ぬ
が
生
き
て
い
る

渡
辺
し
づ
い

私
が
死
ん
で
も
地
球
は
変
わ
ら
な
い

渡
辺
し
づ
い

不
器
用
な
表
書
に
も
親
し
み
を

平
田

千
恵

表
札
に
ま
だ
生
き
て
い
る
三
周
忌

平
田

千
恵

天
罰
の
顔
し
て
地
震
や
っ
て
く
る

平
田

千
恵

表
か
ら
呼
べ
ば
裏
か
ら
返
事
く
る

南

セ
ツ

正
論
と
譲
ら
ぬ
人
に
座
が
し
ら
け

南

セ
ツ

忘
れ
物
探
す
途
中
に
忘
れ
て
る

南

セ
ツ

国
宝
の
面
を
つ
け
た
舞
終
る

本
間

イ
ミ

親
と
子
の
絆
を
削
い
た
大
津
波

本
間

イ
ミ

畳
替
え
部
屋
も
明
る
く
春
を
呼
ぶ

本
間

イ
ミ

献
体
の
話
さ
ら
り
と
春
の
宵

渋
谷

く
に

花
あ
り
て
墨
展
尚
も
に
ぎ
や
か
に

渋
谷

く
に

苗
札
や
原
種
と
や
ら
の
長
き
文
字

渋
谷

く
に

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
追
い
か
け
っ
こ
す
る
母
と
子
に

南

セ
ツ

帰
省
子
に
母
い
そ
い
そ
と
粽
ま
く

南

セ
ツ

筋
肉
痛
春
一
番
の
畑
仕
事

南

セ
ツ

水
芭
蕉
つ
ぎ
つ
ぎ
咲
き
て
池
の
端

伊
藤

久
恵

鉢
金
魚
池
に
戻
さ
れ
背
伸
び
か
な

伊
藤

久
恵

春
の
空
彩
雲
に
出
会
い
歩
み
止
め

伊
藤

久
恵

母
の
日
や
届
き
し
花
に
笑
み
し
妻

青
木

慶
一

古
本
の
匂
ひ
を
空
に
放
ち
た
り

青
木

慶
一

旧
家
な
る
玄
関
先
に
燕
来
る

青
木

慶
一

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
（国士舘大学 ４年）

Ｑ

1
年
生
の
冬
に
初
め
て
、

関
川
村
を
訪
れ
た
そ
う
で
す

が
、
な
ぜ
行
こ
う
と
思
っ
た

の
で
す
か
？

Ａ

先
輩
に
関
川
村
は
本
当
に

良
い
所
だ
よ
っ
て
声
を
か
け

て
い
た
だ
い
た
か
ら
で
す
。

Ｑ

今
ま
で
、
祥
さ
ん
は
活
動

以
外
で
も
、
何
度
も
関
川
村

へ
訪
れ
て
い
ま
す
が
、
祥
さ

ん
の
思
う
関
川
村
の
魅
力
は

な
ん
で
す
か
？

声

■
最
近
の
活
動

●
今
年
も
夏
行
き
ま
す
！

I
V
U
S
A
で
は
、
学
生
の

夏
休
み
を
利
用
し
た
大
き
な
活

動
が
た
く
さ
ん
行
わ
れ
る
予
定

で
す
。

﹁
環
境
保
護
﹂
の
分
野
で
は

子
ど
も
た
ち
と
海
岸
を
清
掃
す

る
九
十
九
里
浜
全
域
清
掃
大
作

戦
、
﹁
国
際
協
力
﹂
の
分
野
で

は
カ
ン
ボ
ジ
ア
小
学
校
建
設
活

動
な
ど
、
国
内
外
問
わ
ず
、
数

多
く
の
活
動
が
予
定
さ
れ
て
い

ま
す
。

そ
の
中
で
も
﹁
地
域
活
性
化
﹂

の
活
動
の
ひ
と
つ
と
し
て
、
夏

に
関
川
村
で
行
わ
れ
る
、
大
し

た
も
ん
蛇
ま
つ
り
の
お
手
伝
い

に
行
く
こ
と
が
今
年
も
決
定
し

ま
し
た
！

関
川
村
と
I
V
U
S
A
と
の

か
か
わ
り
が
始
ま
っ
て
今
年
で

10
年
目
。
そ
し
て
今
年
は
蛇
年
。

そ
ん
な
記
念
す
べ
き
今
年
の

リ
ー
ダ
ー
は
国
士
舘
大
学
政
経

学
部
４
年
の
高
木
祥
く
ん
に
決

定
し
ま
し
た
。

今
回
は
関
川
村
へ
何
度
も
足

を
運
ん
で
い
る
高
木
く
ん
に
お

話
を
聞
い
て
き
ま
し
た
！

ち
ま
き

わ
た
く
し

お
も
てき

ず
な

さ

Ａ

私
が
思
う
関
川
村
の
魅
力

は
な
ん
と
言
っ
て
も
人
の
温

か
さ
だ
と
思
い
ま
す
。
会
う

た
び
、
話
す
た
び
に
心
が
ワ

ク
ワ
ク
し
、
帰
る
時
は
、
次

は
い
つ
行
こ
う
か
っ
て
考
え

て
い
ま
す
。
笑

Ｑ

I
V
U
S
A
の
活
動
の
リ

ー
ダ
ー
と
な
っ
た
今
年
の
夏

で
す
が
、
意
気
込
み
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

Ａ

関
川
村
と
I
V
U
S
A
の

繋
が
り
が
で
き
て
、
10
年
目
。

本
当
に
感
謝
の
気
持
ち
で
い

っ
ぱ
い
で
す
。

こ
の
感
謝
の
気
持
ち
を
胸

に
と
ど
め
る
の
で
は
な
く
、

カ
タ
チ
に
し
て
い
き
た
い
と

思
い
ま
す
。

暑
く
て
厚
く
て
熱
い
ま
つ

り
に
し
て
い
け
る
よ
う
に
が

ん
ば
り
ま
す
の
で
、
皆
さ
ん

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！


