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ヘルシーきんぴら
　火の通りを均一にするため、材料はすべてせん

切りにしましょう。 

　赤唐辛子の辛みが効いて、薄味でもおいしく食

べられます。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・れんこん　1/3本　・えのきだけ　１袋

・ピーマン　３個　・しらたき　1/2袋弱

・にんじん　1/3本　・いりごま　小さじ２と2/3

・赤唐辛子　適量

【A】

・酒　小さじ２　・しょうゆ　小さじ２

・みりん　小さじ２

① れんこんはせん切りにして水にさらし、水気を

　 切る。ピーマン、にんじんは同じ長さのせん切

　 りにする。 

② えのきだけは根元を切り落として半分の長さに

　 切りほぐす。しらたきは熱湯でさっとゆで、食

　 べやすい長さにする。 

③ フライパンにごま油と赤唐辛子を入れて軽く炒

　 め、れんこん、にんじんを加えてしばらく炒め

　 る。えのきだけ、しらたき、ピーマンの順に加

　 え炒め、【Ａ】で味を調え、いりごまを振って

　 仕上げる。
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︶
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又
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踊
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蒔
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国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り

　
盛
り
上
が
り
ま
し
た
！

　
８
月
31
日
に
行
わ
れ
た
﹃
大
し

た
も
ん
蛇
ま
つ
り
﹄
に
I
V
U
S

A
学
生
約
２
０
０
人
が
担
ぎ
手
・

運
営
側
と
し
て
参
加
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。
雨
が
降
る
か
も
し

れ
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、

そ
の
よ
う
な
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
。

　
村
の
方
と
一
緒
に
大
蛇
を
担
い

だ
学
生
に
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

﹁
ま
つ
り
に
参
加
し
て
い
る
全
て

の
人
と
、
関
川
村
の
方
が
作
り
出

し
て
い
る
一
体
感
に
包
ま
れ
て
…
。

そ
ん
な
中
で
担
い
だ
大
蛇
は
、
熱

気
・
迫
力
が
本
当
に
凄
く
て
、
ゴ

ー
ル
し
た
後
の
達
成
感
は
忘
れ
ら

れ
ま
せ
ん
。
４
日
間
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！
﹂

︵
法
政
大
学
１
年
　
岩
田
郁
也
︶

◆
私
た
ち
学
生
が
企
画
し
た
も
の

と
し
て
、
こ
の
ま
つ
り
に
参
加
し

た
人
全
員
︵
１
０
０
０
人
！
︶
で

記
念
写
真
撮
影
を
行
い
ま
し
た
。

ま
た
、
子
ど
も
企
画
と
し
て
東
桂

苑
を
使
わ
せ
て
い
た
だ
き
、
竹
で

ス
タ
ー
ド
ー
ム
を
作
る
な
ど
、
子

ど
も
た
ち
と
思
い
っ
き
り
、
楽
し

む
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　
こ
の
撮
影
を
企
画
し
た
学
生
の

一
人
に
話
を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

﹁
祭
り
参
加
者
１
０
０
０
人
の
写

真
を
撮
る
と
い
う
無
謀
な
集
合
写

真
企
画
。
集
ま
っ
て
も
ら
う
よ
う

に
呼
び
か
け
た
時
、
大
勢
の
方
が

す
ぐ
に
動
い
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

そ
う
い
う
些
細
な
こ
と
に
温
か
さ

を
感
じ
ら
れ
る
の
が
関
川
村
だ
な

と
実
感
し
ま
し
た
！
﹂

︵
立
命
館
大
学
２
年
　
吉
田
奈
央
︶

◆
さ
ら
に
、
村
民
会
館
で
行
わ
れ

た
大
交
流
会
に
は
1
2
2
人
の
村

民
の
方
に
参
加
し
て
い
た
だ
け
ま

し
た
。
お
互
い
に
と
っ
て
濃
い
時

間
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　
交
流
会
を
運
営
し
た
学
生
に
話

を
聞
い
て
み
ま
し
た
。

﹁
１
０
０
人
を
超
え
る
村
の
方
が

来
て
く
れ
た
と
い
う
こ
と
を
実
感

し
、
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
繋

が
り
の
深
さ
に
感
動
し
ま
し
た
！
﹂

︵
高
崎
県
立
大
学
３
年
　
浜
田
大
地
︶

◆
最
後
に
！
﹃
関
川
大
し
た
も
ん

蛇
ま
つ
り
活
性
化
活
動
2
0
1
4
﹄

が
、
初
め
て
の
関
川
☆
と
い
う

初
々
し
い
１
年
生
か
ら
の
コ
メ
ン

ト
で
す
！

﹁
今
回
初
め
て
関
川
に
行
っ
て
、

大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
に
携
わ
る

こ
と
が
で
き
、
と
っ
て
も
嬉
し
か

っ
た
で
す
。
村
の
自
然
の
豊
か
さ

や
、
村
の
方
の
温
か
さ
に
感
動
し
、

刺
激
の
あ
る
４
日
間
で
し
た
。
最

高
の
４
日
間
を
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
し
た
！
﹂

︵
拓
殖
大
学
１
年
　
長
島
あ
す
か
︶

　
関
川
村
の
皆
さ
ん
、
行
っ
て
き

ま
す
！
ま
た
い
い
子
に
な
っ
て
帰

っ
て
き
ま
す
！

い
わ

し
ゅ
ん
せ
つ


