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お手軽米粉ハムカツ
 しそはビタミン・ミネラル類が多く、特にカロ

テンとビタミンB2、カルシウムの量は野菜の中

でもトップクラスです。しその風味を楽しみなが

ら、栄養成分たっぷりのしそを食べて、夏の暑さ

に負けない体を作りましょう。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・ロースハム ８枚 ・青じそ ８枚

・パン粉 適量 ・揚げ油 適量

・サニーレタス ４枚

【A】

・米粉 ８g ・水 10g

① ロースハムに青じそを添え、混ぜ合わせた【A】

をからめてパン粉をつける。サニーレタス（レ

タス）は水に浸した後、水気をよく切っておく。

② フライパンに揚げ油を２〜３㎝の深さに注いで、

170℃に熱する。①を並べ入れ、２分〜２分30

秒を目安にきつね色に揚げ、油を切る。

③ ①と②を器に盛り付けて出来上がり。

（４人分）
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国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

■
最
近
の
活
動

●
勉
強
会
を
行
い
ま
し
た
！

私
た
ち
は
活
動
を
行
う
上
で
、

そ
の
背
景
に
あ
る
社
会
問
題
な

ど
、
様
々
な
こ
と
を
学
び
ま
す
。

そ
こ
で
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
で
は
活

動
に
参
加
す
る
前
に
勉
強
会
を

実
施
し
て
い
ま
す
。

去
る
７
月
13
日
︵
土
︶
に
関
東

で
は
東
洋
大
学
白
山
キ
ャ
ン
パ

ス
、
関
西
で
は
龍
谷
大
学
深
草

キ
ャ
ン
パ
ス
に
て
﹁
え
ち
ご
せ

き
か
わ
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り

活
性
化
活
動
﹂
の
第
一
回
勉
強

会
が
行
わ
れ
、
合
計
約
1
2
0

人
の
学
生
が
参
加
し
ま
し
た
。

今
回
の
勉
強
会
で
は
、
関
川

村
の
概
要
を
知
っ
た
後
、
今
年

10
周
年
を
迎
え
る
私
た
ち
Ｉ
Ｖ

Ｕ
Ｓ
Ａ
と
関
川
村
の
繋
が
り
な

ど
を
学
び
ま
し
た
。
さ
ら
に
関

川
村
の
財
政
や
人
口
、
観
光
な

ど
、
各
自
が
統
計
デ
ー
タ
な
ど

を
も
と
に
調
べ
て
き
た
こ
と
を

発
表
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。

関
川
村
の
抱
え
る
現
状
や
課

題
に
、
地
域
の
活
性
化
を
目
的

に
行
く
私
た
ち
に
果
た
し
て
何

が
出
来
る
の
か
、
と
い
っ
た
問

い
に
、
参
加
者
は
グ
ル
ー
プ
ワ

ー
ク
な
ど
を
通
じ
、
熱
心
に
意

見
を
交
わ
し
て
い
ま
し
た
。

ま
た
、
関
川
村
へ
行
っ
た
こ

と
の
あ
る
学
生
が
関
川
村
の
魅

力
を
語
り
、
今
年
初
め
て
参
加

す
る
１
年
生
は
﹁
早
く
行
っ
て

み
た
い
﹂
と
気
持
ち
を
た
か
ぶ

ら
せ
て
い
ま
し
た
。

さ
て
、
今
年
は
10
年
目
に
し

て
は
じ
め
て
2
0
0
人
と
い
う

史
上
最
多
の
学
生
が
、
８
月
23

日
か
ら
26
日
の
日
程
で
、
関
川

村
に
伺
い
ま
す
。
大
し
た
も
ん

蛇
ま
つ
り
だ
け
で
な
く
、
関
川

村
全
域
で
活
動
し
ま
す
の
で
、

見
か
け
た
際
に
は
気
軽
に
声
を

か
け
て
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
８
月
25
日
︵
日
︶
に
は

10
年
目
の
感
謝
を
こ
め
て
、
Ｉ

Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
と
関
川
村
の
方

々
と
の
大
交
流
会
を
行
い
ま
す
。

場
所
は
村
民
会
館
の
ア
リ
ー

ナ
に
て
。
受
付
開
始
は
17
時
半

を
予
定
し
て
い
ま
す
。

楽
し
い
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
用
意

し
て
学
生
一
同
、
心
か
ら
お
待

ち
し
て
い
ま
す
の
で
、
み
な
さ

ま
ぜ
ひ
お
誘
い
合
わ
せ
の
上
お

越
し
く
だ
さ
い
！

勉
強
会
の
よ
う
す

▲昨年の大したもん蛇まつりに
参加した学生たち


