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野菜たっぷりカレー
野菜がたっぷり入った一品です。季節ごとに

野菜を変えて、いろいろな食材の味をお楽しみ

ください。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・豚肉 120g ・にんにく 1/2かけ

・たまねぎ １個半 ・じゃがいも 中２個

・かぼちゃ 150g ・トマト 1/2個

・なす ２個 ・ピーマン ２個

・油 適宜 ・水 ４カップ

・カレールウ 90g ・ウスターソース 少々

① にんにくはみじん切り、玉ねぎは半分に切って

スライスする。じゃがいもは一口大に切る。か

ぼちゃは種を取って一口大に切る。トマトは湯

むきにして角切りにする。なすとピーマンは一

口大の乱切りにする。 

② 鍋に油を入れてよく熱し、にんにくと豚肉、玉

ねぎを入れてよく炒める。 

③ じゃがいも、かぼちゃ、トマトも加えて炒め、

水を加えて煮込む。 

④ なすとピーマンはフライパンで炒めておく。 

⑤ 鍋にカレールウを加え、最後にウスターソース

となす、ピーマンを入れて出来上がり。

（４人分）
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国際ボランティア学生協会
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関
川
村
と

協
定
を
結
び
ま
し
た

８
月
１
日
に
関
川
村
で
行
わ

れ
た
﹁
関
川
村
発
足
60
周
年
記

念
式
典
﹂
の
場
で
、
関
川
村
と

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
地
域
連
携
協
定

を
締
結
し
ま
し
た
。

協
定
調
印
式
は
、
こ
の
式
典

の
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
最
後
に
行
わ

れ
、
平
田
大
六
村
長
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ

Ｓ
Ａ
の
下
村
誠
代
表
理
事
が
そ

れ
ぞ
れ
協
定
書
に
署
名
を
し
、

正
式
に
締
結
。

こ
れ
を
機
に
、
さ
ら
に
Ｉ
Ｖ

Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
た
ち
の
関
川
村
を

愛
す
る
想
い
、
ま
た
こ
れ
ま
で

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
経
験
や
情

熱
、
そ
し
て
村
民
皆
さ
ん
の
ア

イ
デ
ア
を
最
大
限
に
活
か
し
、

関
川
村
の
地
域
活
性
や
地
域
防

災
に
尽
力
し
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

岩
槻
ま
つ
り

８
月
17
日
、
埼
玉
県
岩
槻
区

の
ま
つ
り
で
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学

生
が
関
川
村
の
特
産
品
を
販
売

す
る
手
伝
い
を
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
！
岩
槻
ま
つ
り
は
、

華
や
か
な
人
形
仮
装
パ
レ
ー
ド

が
行
わ
れ
、
見
物
客
は
15
万
人

に
も
の
ぼ
る
と
言
わ
れ
て
い
る

大
き
な
ま
つ
り
で
す
。

関
川
村
の
方
３
名
と
、
Ｉ
Ｖ

Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
２
名
が
力
を
合
わ

せ
、
関
川
村
産
コ
シ
ヒ
カ
リ
の

販
売
や
大
洋
盛
の
試
飲
コ
ー
ナ

ー
な
ど
を
作
り
、
関
川
村
の
Ｐ

Ｒ
に
努
め
ま
し
た
。

岩
槻
ま
つ
り
に
参
加
し
た

学
生
の
感
想

関
川
村
の
こ
と
を
知
っ
て
い

た
り
、
行
っ
た
こ
と
が
あ
っ
た

り
す
る
お
客
様
が
大
勢
い
て
、

と
て
も
嬉
し
く
思
い
ま
し
た
。

﹁
関
川
村
の
ブ
ー
ス
目
当
て

で
今
日
来
た
の
﹂
﹁
毎
年
来
る

の
を
楽
し
み
に
し
て
い
る
﹂
と

喜
ん
で
く
れ
る
岩
槻
の
方
た
ち

と
出
会
う
こ
と
が
出
来
ま
し

た
！お

米
や
お
酒
と
い
っ
た
、
関

川
村
の
魅
力
の
一
部
を
岩
槻
の

方
に
紹
介
す
る
お
手
伝
い
を
さ

せ
て
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
、

本
当
に
良
か
っ
た
で
す
！

︵
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