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雪
霏
霏
と
峠
の
道
を
登
り
ゆ
く

佐
藤

庄
七

ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
で
寒
九
の
湧
き
水

︵
愛
広
苑
︶

冬
の
日
々
樂
し
と
寄
り
合
う
公
会
堂
に

須
貝

恵
美

昔
姉
さ
の
語
り
わ
尽
き
ず

︵
高
田
︶

今
一
度
逢
う
て
語
り
き
友
な
る
も

須
貝

恵
美

呼
び
声
届
か
ぬ
常
夏
の
地
に

︵
高
田
︶

く
す
ぐ
ら
れ
鼻
は
耐
え
つ
つ
漬
物
に

渡
辺
千
恵
子

入
る
る
鷹
の
爪
ひ
た
す
ら
き
ざ
む

︵
上
関
︶

短

歌

俳

句

・

川

柳

初
冬
か
な
竹
の
緑
が
目
に
し
み
る

渡
辺
し
づ
い

何
も
か
も
忙
し
き
こ
と
や
年
の
暮

渡
辺
し
づ
い

お
年
玉
互
い
に
笑
み
て
年
始
め

渡
辺
し
づ
い

光
光
と
ま
た
森
閑
と
し
て
冬
の
月

渋
谷

く
に

暮
早
し
話
短
く
別
れ
け
り

渋
谷

く
に

関

川

俳

句

の

会

作

品

俳

句
草
も
枯
れ

鉄
路
も
さ
び
る

無
人
駅

今
年
も
又

初
日
拝
め
ぬ

雪
が
降
る

大
塚

沖
正
︵
下
川
口
︶

鮭と白菜のポン酢炒め
 鮭は大きめに切ってボリューム感を出したり、

細かくして食べやすくしたり、お好みで召し上が

ってください。

 旬の白菜を使ったぽかぽかあっさりメニュー、

とてもおいしいですよ！

119

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・焼き鮭（塩つきでも可）２切れ ・白菜 1/4カット

・しめじ 1/2パック

・玉ねぎ 小玉１個 ・ピーマン ２個

・ポン酢 大さじ３ ・ねぎ 適量

① しめじはほぐす。白菜はざっくりと１口大の大き

さに、玉ねぎは皮をむいてくし型に、ピーマンは

種を除いて細く、ねぎは小口に切る。 

② 鮭は１口大の大きさに切ってから焼く。 

③ ①の白菜をさっと湯通ししておく。 

④ フライパンに①のしめじ、玉ねぎ、ピーマンを入

れて炒める。野菜に火が通ったら②の焼き鮭、③

の白菜も加えて炒める。 

⑤ ポン酢を加えて混ぜ合わせる。弱火にしてふたを

し、軽く蒸し焼きにする。 

⑥ 皿に盛り付け、①のねぎをふりかけて完成。

（２〜３人分）

ひ

ひ

と

し

せ
わ
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
浮
く
﹂﹁
タ
ク
ト
﹂

普
段
見
ぬ
指
揮
者
が
目
立
つ
年
の
暮

渡
辺
し
づ
い

音
楽
に
合
わ
せ
て
孫
が
箸
を
振
る

渡
辺
し
づ
い

浮
い
て
る
と
気
づ
か
ず
一
人
大
は
し
ゃ
ぎ

渡
辺
し
づ
い

ぞ
う
煮
よ
り
ラ
ー
メ
ン
が
い
い
子
の
注
文

南

セ
ツ

お
年
玉
頂
く
ま
で
の
ヒ
ザ
小
僧

南

セ
ツ

正
月
も
八
十
路
を
越
え
て
な
に
も
な
し

南

セ
ツ

胴
上
が
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
の
上
に
浮
く

平
田

千
恵

和
気
あ
い
あ
い
陽
気
な
妻
の
振
る
タ
ク
ト

平
田

千
恵

こ
の
先
の
タ
ク
ト
神
様
お
任
せ
に

平
田

千
恵

浮
き
沈
み
年
金
ぐ
ら
し
も
健
康
で

本
間

イ
ミ

音
楽
も
タ
ク
ト
次
第
で
感
激
を

本
間

イ
ミ

初
夢
で
再
就
職
と
希
望
持
ち

本
間

イ
ミ

使
は
ざ
る
部
屋
に
淋
し
き
寒
さ
か
な

渋
谷

く
に

老
い
の
身
に
可
愛
い
い
年
賀
あ
り
が
た
く
…

南

セ
ツ

し
き
た
り
も
徐
々
に
う
す
れ
て
お
正
月

南

セ
ツ

三
ヶ
日
過
ぎ
て
お
茶
漬
ホ
ッ
と
す
る

南

セ
ツ

年
始
め
友
と
挨
拶
メ
ー
ル
か
な

伊
藤

久
恵

寒
き
日
は
納
豆
汁
の
朝
餉
か
な

伊
藤

久
恵

年
始
め
孫
の
書
き
初
め
付
き
合
い
て

伊
藤

久
恵

薄
氷
透
か
し
見
て
い
る
子
等
三
人

青
木

慶
一

点
滴
の
終
り
て
雪
の
気
配
か
な

青
木

慶
一

改
修
の
旧
家
や
門
松
臨
時
門

青
木

慶
一

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
ペ
ー
ジ
と

ブ
ロ
グ
が
出
来
ま
し
た

今
回
、
冬
の
関
川
村
で
の
活

動
に
参
加
す
る
に
あ
た
り
、
活

動
な
ど
の
対
外
へ
の
発
信
を
目

的
に
、
ブ
ロ
グ
と
フ
ェ
イ
ス
ブ

ッ
ク
の
ペ
ー
ジ
を
作
成
し
ま
し

た
。
活
動
ま
で
の
準
備
の
様
子

や
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
歴

史
に
つ
い
て
書
か
れ
て
い
ま
す
。

左
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
ア
ク

セ
ス
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご

覧
く
だ
さ
い
。

勉
強
会
・
研
究
会
を

実
施
し
ま
し
た

１
月
18
日
、
冬
の
関
川
の
活

動
の
歴
史
や
背
景
を
学
ぶ
勉
強

会
と
、
関
川
村
の
財
政
や
観
光
、

人
口
な
ど
に
つ
い
て
学
ぶ
研
究

会
が
関
東
と
関
西
そ
れ
ぞ
れ
の

会
場
で
行
わ
れ
ま
し
た
。

参
加
者
は
今
月
の
活
動
に
向

け
、
わ
く
わ
く
し
て
き
た
よ
う

で
す
。

関
川
村
で
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
活
動

報
告
会
を
行
い
ま
す

今
回
わ
た
し
た
ち
N
P
O
法

人
国
際
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
学
生
協

会
︵
I
V
U
S
A
︶
で
は
、
冬
の

活
動
の
な
か
で
、
I
V
U
S
A

活
動
報
告
会
を
実
施
す
る
こ
と

に
な
り
ま
し
た
。

わ
た
し
た
ち
I
V
U
S
A
は

関
川
村
だ
け
で
な
く
、
様
々
な

地
域
で
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

そ
ん
な
わ
た
し
た
ち
が
普
段
ど

ん
な
活
動
を
し
て
い
る
の
か
、

ま
た
そ
も
そ
も
ど
う
い
っ
た
団

体
な
の
か
を
関
川
村
の
方
々
に

知
っ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。

学
生
の
熱
い
想
い
を
ぜ
ひ
聞

き
に
来
て
く
だ
さ
い
。

︻
日
時
︼
２
月
７
日
︵
金
︶ 

18
時
か
ら
90
分
程
度

︻
受
付
︼
17
時
30
分
か
ら

︻
会
場
︼
村
民
会
館
大
ホ
ー
ル

入
場
無
料
で
す
の
で
、
ぜ
ひ

お
越
し
下
さ
い
！

報
告
会
に
は
、
大
勢
の
学
生

が
参
加
し
ま
す
。

み
な
さ
ん
と
の
再
会
が
今
か

ら
楽
し
み
で
す
！


