
じ
ご
く
有
る
ご
く
ら
く
有
る
と
ゆ
う
け
れ
ど

大
塚

沖
正

行
っ
て
來
た
人
だ
れ
も
ま
だ
何
い

︵
下
川
口
︶

刈
り
上
げ
で
現
代
風
の
柳
並
み

松
田

榮
一

面
影
も
泣
く
頬
な
で
る
枝

︵
下

関
︶

郭
公
は
五
月
の
空
で
高
く
鳴
く

佐
藤

庄
七

托
卵
な
ど
は
何
時
の
こ
と

︵
愛
広
苑
︶

毎
日
を
楽
し
と
寄
り
合
う
公
会
堂
に

須
貝

恵
美

昔
姉
さ
の
話
題
は
尽
き
ず

︵
高
田
︶

清
流
と
渓
谷
を
背
に
湯
の
宿
の

須
貝

恵
美

離
れ
小
部
屋
の
灯
り
ゆ
ら
め
く

︵
高
田
︶

端
近
に
い
ざ
り
出
で
き
し
病
む
叔
母
は

渡
辺
千
恵
子

か
え
り
見
す
れ
ば
た
だ
吾
を
見
つ
む

︵
上
関
︶
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短

歌

俳

句

・

川

柳

桜
見
上
げ
下
を
の
ぞ
け
ば
波
の
華

渡
辺
し
づ
い

花
の
下
や
さ
し
く
ス
ミ
レ
香
ら
け
り

渡
辺
し
づ
い

野
も
山
も
春
爛
漫
の
日
和
か
な

渡
辺
し
づ
い

関

川

俳

句

の

会

作

品

俳

句
大
荒
し

波
に
か
も
め
が

ち
ぎ
り
と
ぶ

春
な
か
ば

ぬ
く
ん
だ
水
や

ト
ン
ボ
池大

塚

沖
正
︵
下
川
口
︶

三色丼
彩もキレイな丼で、1つで主食+主菜+副菜をいただ

くことができます。 
そぼろや炒り卵は作り置きができますので、多めに

作って冷凍したり、ゆでた野菜にかけたり、麺類にか
けたり活用方法も豊富。ほうれん草も前日の夜にゆで
ておけば、当日の朝ごはんはすぐに完成です！！

123

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・豚ひき肉 200g 

【Ａ】・にんにく 少々 ・しょうが 少々

・しょうゆ 大さじ２〜３杯 ・酒 大さじ１杯

・油 小さじ２杯 ・いりごま 少々

・片栗粉 少々

【Ｂ】・卵 ３個 ・油 小さじ１杯

・ほうれん草 １束

① ほうれん草はゆでて、粗いみじん切りにする。

（お好みで塩、ごま油等で味付けしてもよい）

② Ｂの材料で炒り卵を作る。（一緒にだし汁を入れ

て煮炒めにしてもよい) 

③ 豚ひき肉をフライパンで炒め、Ａの材料で味付け

する。 

④ ③にごまを加え、片栗粉でとろみをつける。 

⑤ 大きめの茶碗にご飯を盛り、①、②、④を彩りよ

く盛り付ける。

（４人分）

た
く
ら
ん

い

つ

か
っ
こ
う
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
敷
く
﹂﹁
対
応
﹂

農
道
も
い
つ
の
間
に
や
ら
舗
装
道

渡
辺
し
づ
い

指
先
で
つ
ま
ん
で
生
か
す
塩
加
減

渡
辺
し
づ
い

飼
い
犬
に
噛
ま
れ
ぱ
な
し
を
笑
わ
れ
て

渡
辺
し
づ
い

連
休
に
人
口
増
え
た
過
疎
の
村

南

セ
ツ

三
角
の
粽
不
思
議
な
都
会
の
子

南

セ
ツ

花
植
え
の
意
見
バ
ラ
バ
ラ
四
連
休

南

セ
ツ

世
渡
り
が
下
手
で
も
誠
実
人
に
受
け

平
田

千
恵

ご
ざ
敷
い
て
食
べ
て
笑
っ
て
花
の
下

平
田

千
恵

サ
ビ
止
め
を
重
ね
て
塗
っ
て
生
き
て
い
る

平
田

千
恵

職
場
に
は
対
応
次
第
で
仲
間
ふ
え

本
間

イ
ミ

人
柄
が
合
格
さ
せ
た
面
接
日

本
間

イ
ミ

母
の
日
に
子
供
の
い
た
わ
り
身
に
し
み
る

本
間

イ
ミ

雨
あ
が
り
声
透
き
と
ほ
る
初
音
聞
く

渋
谷

く
に

月
皓
皓
と
も
に
歩
め
り
春
の
宵

渋
谷

く
に

さ
み
ど
り
の
中
や
て
ん
て
ん
山
桜

渋
谷

く
に

散
り
敷
け
る
花
弁
の
道
を
登
校
児

南

セ
ツ

苗
木
屋
の
店
は
な
や
か
に
春
の
花

南

セ
ツ

遠
山
の
残
雪
か
ら
の
風
寒
し

南

セ
ツ

法
螺
貝
の
樹
立
に
響
く
羽
黒
山

伊
藤

久
恵

葉
桜
の
鶴
岡
城
址
バ
ス
の
旅

伊
藤

久
恵

桜
散
る
庭
の
会
食
友
集
い

伊
藤

久
恵

遠
く
近
く
鶯
の
声
広
が
り
て

青
木

慶
一

束
の
間
や
今
朝
の
仕
合
せ
筍
飯

青
木

慶
一

代
か
き
の
終
り
て
蛙
さ
ん
ざ
め
く

青
木

慶
一

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

■
活
動
報
告
会
実
施

関
西
で
は
５
月
10
日
に
、
関

東
で
は
５
月
11
日
に
昨
年
度
の

活
動
報
告
会
が
行
わ
れ
ま
し
た
。 

今
年
の
報
告
会
の
テ
ー
マ
は

﹃
想
い
﹄
。
そ
れ
ぞ
れ
が
昨
年

一
年
間
の
活
動
で
感
じ
た
﹃
想

い
﹄
を
伝
え
ま
し
た
。

今
回
は
関
東
の
報
告
会
に
て
、

関
川
村
で
の
活
動
報
告
を
担
当

し
た
二
人
に
話
を
聞
き
ま
し
た
。

今
回
、
私
た
ち
が
大
切
に
し

た
の
は
﹁
関
川
村
の
方
と
Ｉ
Ｖ

Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の
１
対
１
の
関
係
﹂

で
す
。
報
告
会
で
は
、
関
川
村

の
方
の
温
か
さ
、
関
川
村
と
Ｉ

Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
絆
の
強
さ
を
伝
え

る
こ
と
が
出
来
た
と
思
い
ま
す
。

今
年
で
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ

Ａ
が
出
会
っ
て
か
ら
11
年
目
。

こ
れ
か
ら
も
﹁
お
か
え
り
﹂

﹁
た
だ
い
ま
﹂
と
言
い
合
え
る

関
係
が
続
い
て
い
け
ば
嬉
し
い

で
す
。

︵
日
本
大
学
２
年
・
小
林
雪
美
︶

自
信
を
持
ち
、
た
く
さ
ん
の

関
川
っ
子
の
代
表
と
し
て
舞
台

に
立
た
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

関
川
村
の
方
へ
の
感
謝
の
想
い
、

お
世
話
に
な
っ
た
先
輩
方
へ
の

ほ

ら

が
い

こ

だ
ち

想
い
、
一
緒
に
ま
た
関
川
村
に

帰
ろ
う
と
約
束
し
た
同
期
の
想

い
を
大
切
に
本
番
に
臨
み
ま
し

た
。ひ

と
り
で
も
多
く
の
人
に
私

た
ち
の
想
い
を
届
け
る
こ
と
が

出
来
た
と
思
い
ま
す
。

︵
共
立
女
子
大
学
２
年
・
門
田
奈
実
︶

IVUSA内で

関川チーム始動！
先月号でもお話したよう

に、今年から関川チームが

発足しました。このチーム

では、関川村と I VU SA、

そして社会の三者がウィン

-ウィン-ウィン（三方良し）

となる関係作りを目指して

います。夏・冬のお祭りの

手伝いはもちろん、年間を

通して関川村の方々と一緒

に新しいことに挑戦できる

ワクワクを感じています。

関川チームみんなで頑張

っていきます

ので、よろし

くお願いしま

す。

▶
小
林
雪
美
さ
ん
︵
写
真
右
︶
と

門
田
奈
実
さ
ん
︵
写
真
左
︶


