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冬瓜ときゅうりと鶏肉の煮物
冬瓜ときゅうりにはカリウムが多く含まれてい

ます。カリウムは体内の余分な塩分を体外に排出

する作用があり、高血圧予防にも適しています。

あっさりとした野菜とこってりとした鶏肉は相性

抜群ですので、ぜひご家庭でもお試しください。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・鶏もも肉 2/3枚 ・冬瓜 1/4個

・きゅうり 大きいものを１〜２本

・水 ２カップ ・酒 大さじ２

・みりん 大さじ２ ・塩 小さじ１弱

・だし醤油 大さじ１弱

① 冬瓜ときゅうりは皮をむき、一口大に切ってゆ

でこぼす。（青臭さがなくなります）

② 鶏もも肉は一口大に切り、少量の酒、塩ひとつ

まみを振って揉み込んでおく。（分量外）

③ 鍋に水と鶏もも肉を入れて５〜10分程度煮る。

鶏もも肉にある程度火が通ったら①の冬瓜とき

ゅうりを入れる。 

④ ③の鍋に酒・みりんを入れ、煮立ったら、塩と

だし醤油を入れる。 

⑤ コトコト煮て、冬瓜ときゅうりが好みの固さに

なったら出来上がり。

（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

●
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り

２
０
１
３

活
性
化
活
動
を
行
い
ま
し
た

早
く
も
10
月
と
な
り
季
節
も
ず

い
ぶ
ん
と
秋
ら
し
く
な
っ
て
き
ま

し
た
。
ま
だ
ま
だ
暑
か
っ
た
８
月

23
日
か
ら
26
日
に
か
け
て
約
２
０

０
人
の
学
生
が
関
川
村
で
の
大
し

た
も
ん
蛇
ま
つ
り
活
性
化
活
動
に

参
加
し
ま
し
た
。

今
回
は
I
V
U
S
A
が
関
川
村

で
活
動
を
始
め
て
10
年
目
と
い
う

節
目
の
年
。
﹁
10
回
目
あ
り
が
と

う
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
﹂
と
題
し
、
大

学
生
だ
か
ら
出
来
る
力
仕
事
な
ど
、

村
民
の
み
な
さ
ん
の
ニ
ー
ズ
を
解

決
す
る
﹁
孫
の
手
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
﹂

を
関
川
村
内
全
域
、
合
計
25
か
所

で
実
施
し
ま
し
た
。

ま
た
、
地
域
の
茶
の
間
に
お
邪

魔
し
た
り
、
花
火
大
会
や
盆
踊
り

の
会
場
設
営
を
し
た
り
、
様
々
な

活
動
を
行
い
ま
し
た
。
期
間
中
、

I
V
U
S
A
の
学
生
の
姿
を
見
た

方
も
多
い
と
思
い
ま
す
。

25
日
に
は
旧
下
田
村
︵
現
三
条

市
︶
の
し
た
だ
ふ
る
さ
と
ま
つ
り

の
お
手
伝
い
の
活
動
に
参
加
し
て

い
た
学
生
も
加
わ
り
、
総
勢
2
0

0
人
の
学
生
が
大
蛇
の
担
ぎ
手
や

役
場
前
の
ブ
ー
ス
な
ど
、
大
し
た

も
ん
蛇
ま
つ
り
の
運
営
の
お
手
伝

い
に
携
わ
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。ま

た
、
夜
に
は
村
の
方
々
と

I
V
U
S
A
の
大
交
流
会
を
行
い
、

過
去
最
高
と
な
る
1
3
0
人
を
越

え
る
村
の
方
々
に
参
加
し
て
頂
き

ま
し
た
。
会
場
内
は
よ
さ
こ
い
や

和
太
鼓
の
出
し
物
で
大
い
に
盛
り

上
が
り
ま
し
た
。

今
回
、
活
動
実
施
に
あ
た
り
、

調
整
し
て
頂
い
た
平
田
大
六
村
長

は
じ
め
、
役
場
の
方
々
、
そ
し
て

村
の
方
々
に
は
大
変
お
世
話
に
な

り
ま
し
た
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い

ま
し
た
。

●
秋
の
活
動
も
や
り
ま
す
！

夏
の
活
動
の
話
題
を
取
り
上
げ

ま
し
た
が
、
遂
に
今
週
末
に
迫
っ

た
﹁
Ｔ
ｈ
ｅ

Ｍ
Ａ
Ｔ
Ｓ
Ｕ
Ｒ
Ｉ

サ
ミ
ッ
ト

in

関
川
村
﹂
へ
も
総

勢
1
0
0
人
の
学
生
が
参
加
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

夏
の
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
同

様
、
学
生
ら
し
さ
で
お
祭
り
を
盛

り
上
げ
て
い
き
ま
す
の
で
、
よ
ろ

し
く
お
ね
が
い
し
ま
す
。


