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五目きんぴら
だしの風味と赤唐辛子の辛みが効いた薄味の一品です。

120

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・ごぼう １本 ・にんじん 1/2本

・ピーマン ２個 ・こんにゃく 1/2枚

・干し椎茸 ２枚

【調味料】

・砂糖 大さじ１ ・みりん 大さじ２

・しょうゆ 大さじ１と1/3弱

・赤唐辛子 1/2本 ・だし汁（椎茸の戻し汁でも可）

１カップ ・白ごま 適量

① こんにゃくは下ゆでしてせん切りにする。ごぼう、

にんじんは皮をむいてせん切り、ピーマンは種を

除いてせん切りにする。干し椎茸は水でもどした

後、石づきを除いてせん切りにする。ごぼうは切

ったあと酢水につけておく。赤唐辛子は小口切り

にする。白ごまは煎っておく。 

② フライパンにだし汁を入れ、①の具材を全て入れ

炒める。 

③ 火が通ったら調味料、赤唐辛子を入れて水気がな

くなるまで炒める。 

④ 最後に白ごまを入れて炒め、混ざったら火を止め

る。

（４人分）

家
飾
る
柱
柱
に
団
子
の
木

佐
藤

庄
七

犬
鳥
さ
く
ら
繭
玉
な
ど
も

︵
愛
広
苑
︶

夫
植
え
し
寒
椿
な
り
雪
乗
せ
て

須
貝

恵
美

励
ま
す
ご
と
く
に
咲
き
て
い
た
り
き

︵
高
田
︶

常
夏
の
地
に
住
む
友
は
電
話
に
て

須
貝

恵
美

明
る
い
声
で
お
い
で
よ
と
言
う

︵
高
田
︶

名
を
呼
ば
れ
返
事
す
る
人
挙
手
の
人

渡
辺
千
恵
子

黙
す
人
あ
り
病
院
の
待
合

︵
上
関
︶

短

歌

カ
レ
ン
ダ
ー
素
晴
ら
し
き
か
な
富
士
の
山

渋
谷

く
に

大
鍋
の
お
で
ん
一
家
で
か
こ
み
け
り

渋
谷

く
に

虹
を
見
る
白
鳥
横
に
整
列
し

渋
谷

く
に

関

川

俳

句

の

会

作

品

俳

句

俳

句
白
雪
を

紅
に
染
め
た
り

雪
椿

や
ぶ
椿

咲
く
や
咲
ぬ
か

隣
サ
ザ
ン
カ

短

歌
初
雪
や
何
が
居
る
や
ら
浦
の
山

足
あ
と
見
て
も
何
も
わ
か
ら
ん

大
塚

沖
正
︵
下
川
口
︶

つ
ま

▶
１
月
31
日
に
は
男
性

を
対
象
に
し
た
料
理

教
室
﹁
男
の
台
所
﹂

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。



19 広報せきかわ 2014・３月号

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
欲
﹂﹁
化
粧
﹂

冷
蔵
庫
も
っ
た
い
な
い
が
溢
れ
て
る

平
田

千
恵

踏
ん
ば
っ
て
生
き
て
き
た
ん
だ
太
い
足

平
田

千
恵

神
様
も
お
疲
れ
で
し
ょ
う
絵
馬
の
数

平
田

千
恵

生
き
た
い
と
欲
が
言
わ
せ
る
健
康
食

南

セ
ツ

花
嫁
御
見
直
し
て
い
る
化
粧
映
え

南

セ
ツ

古
屋
で
も
化
粧
ペ
ン
キ
で
よ
み
が
え
り

南

セ
ツ

大
き
め
が
や
っ
と
合
う
頃
も
う
お
古

渡
辺
し
づ
い

大
輪
が
夢
を
咲
か
せ
る
六
年
後

渡
辺
し
づ
い

ピ
ン
札
が
無
駄
な
支
出
を
や
め
さ
せ
る

渡
辺
し
づ
い

伊
勢
参
り
玉
砂
利
を
踏
み
札
受
所

本
間

イ
ミ

雪
ダ
ル
マ
作
っ
た
孫
を
な
つ
か
し
む

本
間

イ
ミ

と
ん
汁
も
出
て
厄
除
け
の
さ
い
の
神

本
間

イ
ミ

粕
汁
の
具
た
っ
ぷ
り
と
熱
々
と

伊
藤

久
恵

道
の
駅
雪
に
こ
ん
に
ゃ
く
煮
る
匂
い

伊
藤

久
恵

降
る
雪
の
止
み
て
枯
木
や
花
盛
り

伊
藤

久
恵

消
雪
の
水
と
遊
ん
で
下
校
の
子

南

セ
ツ

残
り
餅
ひ
び
割
れ
の
し
て
春
兆
す

南

セ
ツ

雪
の
日
々
話
し
相
手
は
日
記
帳

南

セ
ツ

山
茶
花
や
淋
し
き
庭
も
華
や
げ
り

渡
辺
し
づ
い

大
寒
や
星
空
眺
め
床
に
つ
く

渡
辺
し
づ
い

吹
雪
く
夜
や
甘
酒
に
酔
い
賑
わ
え
り

渡
辺
し
づ
い

吹
雪
く
中
信
号
待
ち
の
長
さ
か
な

青
木

慶
一

立
春
や
辞
書
を
く
り
つ
つ
眼
鏡
拭
く

青
木

慶
一

葉
を
除
け
て
食
す
男
や
桜
餅

青
木

慶
一

国際ボランティア学生協会
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今
冬
は
﹁
冬
の
関
川
プ
ロ

ジ
ェ
ク
ト
チ
ー
ム
﹂
と
し
て

二
つ
の
お
祭
り
が
連
携
を
と

り
な
が
ら
、
活
動
を
作
っ
て

参
り
ま
し
た
。

大
石
・
ど
も
ん
こ
祭
り

協
働
活
動
を
実
施
し
ま
し
た

２
月
７
日
か
ら
９
日
に
52
人

の
学
生
が
関
川
村
を
訪
れ
ま
し

た
。
今
回
は
ど
も
ん
こ
祭
り
の

お
手
伝
い
の
ほ
か
に
、
ミ
ニ
運

動
会
と
、
村
の
方
に
I
V
U
S

A
の
こ
と
を
知
っ
て
も
ら
う
目

的
と
し
た
活
動
報
告
会
を
行
い

ま
し
た
。
ミ
ニ
運
動
会
で
は
子

ど
も
た
ち
と
一
緒
に
汗
を
流
し
、

子
ど
も
た
ち
の
笑
顔
を
た
く
さ

ん
見
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

活
動
報
告
会
に
は
平
田
大
六

村
長
を
は
じ
め
、
45
人
の
村
の

方
が
来
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

学
生
の
熱
い
報
告
を
受
け
I
V

U
S
A
へ
の
理
解
と
関
心
を
深

め
て
頂
け
て
い
た
ら
嬉
し
い
で

す
。

七
ヶ
谷
冬
の
陣

雪
ほ
た
る

協
働
活
動
は
中
止
と

な
り
ま
し
た

２
月
15
日
か
ら
17
日
に
予
定

し
て
い
た
雪
ほ
た
る
祭
り
協
働

活
動
は
前
日
の
関
東
地
方
を
襲

っ
た
大
雪
で
交
通
の
め
ど
が
立

た
ず
、
中
止
と
な
り
ま
し
た
。

活
動
に
関
わ
っ
て
く
だ
さ
っ
た

す
べ
て
の
方
に
お
詫
び
申
し
上

げ
ま
す
。

ま
た
、
事
前
に
関
川
村
に
滞

在
し
て
い
た
学
生
２
人
が
雪
ほ

た
る
祭
り
に
参
加
、
明
く
る
日

に
は
関
川
小
学
校
の
４
年
生
教

室
に
て
防
災
の
授
業
を
行
い
ま

し
た
。

今
回
、
雪
ほ
た
る
隊
は
関
川

村
に
帰
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん

で
し
た
。
し
か
し
、
雪
ほ
た
る

祭
り
当
日
に
﹁
I
V
U
S
A
﹂

の
灯
を
作
っ
て
頂
い
た
こ
と
を

知
っ
た
と
き
、
本
当
に
う
れ
し

く
思
い
ま
し
た
。
帰
り
た
い
学

生
と
待
っ
て
い
て
く
だ
さ
る
村

と
の
結
束
が
カ
タ
チ
に
な
っ
た

よ
う
に
感
じ
た
か
ら
で
す
。

こ
の
二
つ
の
活
動
を
通
し
て

相
互
理
解
を
深
め
、
新
た
な
関

係
を
築
い
て
い
く
第
一
歩
に
な

っ
た
と
思
い
ま
す
。

ま
た
今
月
を
も
っ
て
、
一
年

間
ペ
ー
ジ
を
担
当
し
た
上
野
涼

子
、
鈴
木
勇
登
は
任
期
満
了
と

な
り
ま
し
た
。

来
月
か
ら
は
誰
が
担
当
に
な

る
の
で
し
ょ
う
？
そ
ち
ら
も
お

楽
し
み
に
！
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京
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