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大根菜飯
　旬の大根を使った炊き込みご飯です。栄養価の

高い葉も余すことなく使えるので、食材の旨味を

丸ごと味わうことができます。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・米　2・1/4カップ　・水　430㏄

・だし昆布　10㎝角２枚　・酒　大さじ　1・1/3 

・塩　小さじ2/3　・大根菜　70g　・酒　少々

・白ごま　小さじ１強

① 米は洗って水気を切り、分量の水に30分〜１

　 時間つける。 

② 大根は４㎝長さの少し太めのせんぎりにする。 

③ 油揚げは熱湯をかけて油抜きし、細く切る。 

④ 大根の葉はゆでて細く切る。 

⑤ ①に調味料を加えて②、③を混ぜ、炊飯器で炊

　 く。 

⑥ 炊き上がったご飯に④を加えてさっくりと混ぜ

　 る。

リ
ビ
ン
グ
で
ユ
リ
が
咲
い
て
る
外
は
雪
　
　
　
　

大
塚
　
沖
正

　
季
節
は
冬
か
そ
れ
と
も
夏
か
　
　
　
　
　
　
　
　︵
下
川
口
︶

晩
秋
に
小
花
愛
し
き
千
日
草
　
　
　
　
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美

　
枯
葉
を
乗
せ
て
密
か
咲
き
た
り
　
　
　
　
　
　
　
　︵
高
田
︶

聖
夜
な
り
蛍
の
光
窓
の
雪
　
　
　
　
　
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七

　
除
夜
の
鐘
聞
き
今
年
も
終
る
　
　
　
　
　
　
　
　︵
愛
広
苑
︶

さ
わ
し
柿
シ
ブ
ミ
が
少
し
あ
る
と
い
う
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子

　
食
む
を
休
め
て
五
歳
は
笑
め
り
　
　
　
　
　
　
　
　︵
上
関
︶

短

　

歌

俳

句

・

川

柳

俳
　
句

　
紅
葉
を

洗
う
が
ご
と
く

秋
の
雨

　
き
り
晴
れ
て

日
ご
と
色
づ
く

里
の
山

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
︵
下
川
口
︶

　
日
本
海

笹
川
流

雁
渡
し

　
水
澄
て

水
藻
と
遊
ぶ

鴨
の
群

　
御
嶽
の

噴
火
に
倒
れ

生
命
　
つ

　
仰
ぎ
見
る

富
士
の
麗
峰

白
く
な
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
横
山
　
一
正
︵
東
京
都
︶

晴
天
や
思
い
通
り
に
刈
り
終
え
り
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

萩
の
花
垂
れ
重
な
り
て
咲
き
に
け
り
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

関

川

俳

句

の

会

作

品

か
り

た

（４人分）
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
振
る
﹂﹁
の
び
る
﹂﹁
腕
白
﹂

腕
白
が
静
か
に
な
っ
た
お
や
つ
時
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

返
事
だ
け
は
未
だ
頼
も
し
き
孫
の
声
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

ハ
ナ
ッ
柱
強
い
が
本
当
は
淋
し
が
り
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

見
る
方
が
寒
さ
感
じ
る
ス
カ
ー
ト
よ
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

子
と
電
話
は
な
し
弾
ん
で
仕
舞
風
呂
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

大
好
き
な
笑
顔
に
会
っ
た
散
歩
道
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

揺
り
籠
で
子
供
安
ら
か
夢
心
地
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

長
電
話
悩
み
話
し
て
気
が
晴
れ
る
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

着
る
物
が
ま
ず
気
に
か
か
る
旅
誘
い
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

整
理
し
て
捨
て
か
ね
て
い
る
衣
更
え
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

逝
っ
た
ひ
と
別
れ
て
か
ら
が
よ
り
近
く
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

人
生
の
当
た
り
外
れ
を
思
う
日
々
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

仲
秋
や
吾
子
の
立
っ
ち
の
始
ま
り
ぬ
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

赤
飯
に
甘
き
栗
入
る
秋
祭
　
　
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

幸
せ
を
か
み
し
め
秋
の
友
の
会
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

秋
高
し
次
回
の
集
い
約
束
し
　
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

刈
り
残
す
花
に
集
る
秋
の
蝶
　
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

冬
支
度
日
が
な
一
日
あ
れ
こ
れ
と
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

コ
ス
モ
ス
の
伸
び
ど
こ
ま
で
か
青
い
空
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

遊
園
地
遊
ぶ
子
等
な
く
枯
葉
舞
う
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

山
道
を
横
切
る
猿
の
木
の
実
食
い
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

琴
の
音
と
庭
に
灯
せ
る
竹
灯
籠
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

柿
落
葉
掃
く
翌
朝
も
落
葉
か
な
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

街
道
の
民
家
に
ひ
っ
そ
り
石
蕗
の
花
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

カ
ラ
カ
ラ
と
又
カ
ラ
カ
ラ
と
落
葉
舞
い
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

今
回
の
活
動
を
行
い
ま
す
。
活

動
内
容
と
し
て
は
住
宅
建
設
・

現
地
の
方
と
の
交
流
会
な
ど
を

考
え
て
い
ま
す
。

第
二
次
星
野
村

　
　
　
　
活
性
化
活
動

　
福
岡
県
八
女
市
星
野
村
の
シ

ン
ボ
ル
で
あ
る
棚
田
の
復
旧
活

動
を
行
い
ま
す
。
こ
の
棚
田
は

２
年
前
に
起
き
た
九
州
北
部
豪

雨
に
よ
り
甚
大
な
る
被
害
を
受

け
ま
し
た
。

　
今
年
の
５
月
に
は
第
一
回
目

の
活
動
を
行
い
、
棚
田
の
土
壌

整
備
や
景
観
を
よ
く
す
る
た
め

に
ヒ
マ
ワ
リ
の
種
を
植
え
ま
し

た
。
今
回
の
活
動
で
は
５
月
か

ら
の
復
旧
状
況
確
認
も
兼
ね
、

棚
田
の
石
垣
修
復
活
動
も
行
い

ま
す
。
学
生
の
マ
ン
パ
ワ
ー
が

必
要
な
活
動
に
な
っ
て
い
ま
す
。

■
春
の
活
動
紹
介
！！

　
私
た
ち
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
は
来
春

も
様
々
な
場
所
で
、
様
々
な
活

動
を
行
い
ま
す
。
﹁
自
分
の
可

能
性
は
無
限
大
﹂
と
い
う
キ
ー

ワ
ー
ド
を
会
員
2
7
0
0
人
全

員
が
掲
げ
、
社
会
へ
挑
戦
し
ま

す
。
今
回
は
16
あ
る
活
動
の
中

か
ら
４
つ
紹
介
し
た
い
と
思
い

ま
す
。

第
８
次
イ
ン
ド
住
宅

　
　
　
　
　

建
設
活
動

　
現
在
イ
ン
ド
は
核
保
有
国
と

し
て
巨
大
に
変
貌
し
つ
つ
あ
り
、

世
界
経
済
に
も
大
き
な
影
響
を

持
つ
よ
う
に
な
っ
て
き
て
い
ま

す
。
し
か
し
世
界
か
ら
の
注
目

が
高
ま
っ
て
い
る
な
か
、
約
３

億
人
も
の
人
が
１
日
１
ド
ル
以

下
の
生
活
を
強
い
ら
れ
て
い
る

の
が
現
状
で
す
。

　
そ
ん
な
彼
ら
に
﹁
人
間
ら
し

い
生
活
を
﹂
と
い
う
思
い
か
ら

第
４
回
十
日
町
雪
ま
つ
り

　
　
　
　
　
活
性
化
活
動

　
こ
ち
ら
は
関
川
村
と
同
じ
新

潟
県
で
の
活
動
で
す
。

　
活
動
の
き
っ
か
け
は
2
0
1

1
年
７
月
に
発
生
し
た
新
潟
県

豪
雨
災
害
の
救
援
活
動
。
そ
の

時
の
縁
か
ら
雪
ま
つ
り
で
の
お

手
伝
い
が
始
ま
り
ま
し
た
。

　
こ
の
活
動
は
た
だ
雪
ま
つ
り

の
お
手
伝
い
を
す
る
だ
け
で
な

く
、
若
い
パ
ワ
ー
で
盛
り
上
げ

た
り
、
地
域
の
方
と
お
話
を
し

た
り
、
十
日
町
を
よ
り
よ
く
す

る
た
め
に
何
が
で
き
る
の
か
を

考
え
ま
す
。

最
後
に
お
伝
え
す
る
の
は

関
川
村
で
の
活
動
で
す
！

　
今
回
は
﹁
大
石
ど
も
ん
こ
ま

つ
り
活
性
化
活
動
﹂
、﹁
七
ヶ
谷

雪
ほ
た
る
ま
つ
り
活
性
化
活
動
﹂

の
２
つ
の
活
動
を
村
内
で
行
わ

せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
そ
れ
ぞ

れ
国
士
舘
大
学
４
年
鈴
木
尚
、

立
命
館
大
学
４
年
上
田
哲
也
が

リ
ー
ダ
ー
を
務
め
ま
す
。

　
今
後
も
こ
の
ペ
ー
ジ
で
２
つ

の
活
動
に
向
け
た
事
前
準
備
の

こ
と
な
ど
も
発
信
し
て
い
き
ま

す
。
乞
う
ご
期
待
！！！

つ
　
わ

い


