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雪
消
え
の
庭
先
に
咲
く
寒
椿
　
　
　
　
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美

　
杖
付
く
吾
を
励
ま
す
が
ご
と
　
　
　
　
　
　
　
　
　︵
高
田
︶

ひ
と
た
び
は
お
ろ
が
む
も
の
と
み
ち
の
く
の
　
　

渡
辺
千
恵
子

　
金
色
堂
に
夫
と
た
ず
ね
む
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　︵
上
関
︶

啓
蟄
と
雖
も
こ
ゝ
は
雪
降
り
て
　
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
庄
七

　
土
の
虫
達
冬
ご
も
り
す
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　︵
愛
広
苑
︶

短

　

歌

川

　

柳

雪
の
里

育
て
る
野
菜

増
す
甘
味

ふ
き
の
と
う

苦
味
の
先
に

春
が
あ
る

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
小
野
善
三
郎
︵
千
葉
県
市
川
市
︶

小松菜と長いもの納豆和え
　長いもは、ポリ袋に入れて叩くと、器具にぬめ

りがつかず、片づけが楽です。叩きすぎるとどろ

どろになってしまうので、シャキシャキとした歯

ごたえが残るようにしましょう。

133

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・小松菜　200g　・長いも　80g　・納豆　80g

・きざみのり　適量

【調味料】 

・しょうゆ　大さじ1　・練りからし　小さじ1/2

① 小松菜はゆでて、２〜３㎝の長さに切り、水気を

　 絞る。 

② 長いもは、ポリ袋に入れ、すりこぎなどでたたい

　 ておく。 

③ 納豆に【調味料】、②の長いもを混ぜ、小松菜を和

　 える。 

④ 器に盛り、刻みのりをのせる。

（４人分）

き
さ
ら
ぎ
や
長
閑
け
き
日
和
ど
こ
へ
や
ら
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

冬
ざ
れ
や
長
き
手
紙
を
書
き
直
す
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

冬
日
和
家
族
の
好
み
編
む
毛
糸
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

青
空
の
飛
行
機
雲
も
春
め
き
ぬ
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

い
つ
し
か
に
雪
見
る
日
無
く
春
近
し
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

絵
手
紙
に
季
節
先
ど
り
ね
こ
柳
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

春
雪
に
足
跡
残
し
獣
道
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

青
空
へ
声
を
残
し
て
雁
帰
る
　
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

下
萌
え
や
大
地
の
息
吹
き
聞
こ
え
来
る
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

の

ど

ひ
よ
り

関

川

俳

句

の

会

作

品
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
雑

詠
﹂

足
音
も
確
か
に
春
へ
歩
を
進
め
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

無
為
無
策
一
日
過
ご
す
こ
れ
も
幸
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

春
の
使
者
杉
の
花
粉
に
乗
っ
て
来
る
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

豆
ま
く
子
少
な
く
な
っ
て
鬼
が
増
え
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

水
戸
黄
門
お
茶
の
時
間
を
つ
れ
て
来
る
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

受
験
日
が
迫
り
家
中
し
の
び
足
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

筆
使
い
恩
師
の
教
え
懐
か
し
む
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

隣
か
ら
漬
物
持
参
の
話
好
き
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

御
馳
走
の
か
く
し
味
に
と
自
分
漬
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

早
朝
に
宮
の
鈴
鳴
る
受
験
の
日
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

冬
ジ
ャ
ン
パ
ー
重
く
感
じ
て
春
近
し
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

北
国
の
春
を
炬
燵
で
口
ず
さ
む
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

雑
炊
や
戦
中
の
食
堂
思
い
出
し
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

冬
う
ら
ら
飛
行
機
雲
の
五
、
六
本
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

白
鳥
帰
る
初
め
て
見
し
と
妻
の
言
う
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

　
関
川
村
と
出
会
う
ま
で
人
と

関
わ
る
の
を
億
劫
に
感
じ
て
い

ま
し
た
。
で
す
が
、
人
本
来
の

あ
っ
た
か
さ
に
触
れ
、
い
つ
の

間
に
か
何
度
も
帰
っ
て
い
ま
し

た
。
な
に
も
な
い
け
ど
、
心
の

あ
る
関
川
村
は
私
の
居
場
所
に

な
り
ま
し
た
。
ま
た
帰
り
ま
す
。

ま
た
飲
み
交
わ
し
ま
し
ょ
う
！

　
︵
日
本
大
学
卒
・
薄
井
聡
之
︶

　
ふ
と
し
た
時
に
帰
り
た
く
な

る
関
川
村
。
僕
の
第
二
の
故
郷

で
す
。
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
は
卒
業
し

ま
す
が
、
関
川
村
に
は
毎
年
帰

り
ま
す
！
そ
し
て
僕
ら
の
可
愛

い
後
輩
た
ち
の
事
も
た
く
さ
ん

可
愛
が
っ
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

こ
れ
か
ら
も
宜
し
く
お
願
い
し

ま
す
！

︵
国
士
舘
大
学
卒
・
鈴
木
　
尚
︶

新
年
度
が
始
ま
り
ま
し
た

　
今
年
度
も
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
を
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　
先
日
、
関
川
村
で
の
活
動
に

た
く
さ
ん
関
わ
っ
て
き
た
４
年

生
が
卒
業
し
ま
し
た
。
今
回
は

そ
ん
な
卒
業
生
か
ら
の
メ
ッ
セ

ー
ジ
を
お
届
け
し
ま
す
！

　
自
分
が
し
た
こ
と
以
上
に
学

ば
せ
て
い
た
だ
い
た
こ
と
が
多

か
っ
た
３
年
間
で
し
た
。
４
月

か
ら
高
松
市
で
働
き
ま
す
が
、

故
郷
関
川
村
を
思
い
出
し
頑
張

り
ま
す
！
あ
り
が
と
う
関
川
村
！

︵
立
命
館
大
学
卒
・
上
野
涼
子
︶

　
こ
れ
ま
で
関
川
村
に
は
４
度

帰
り
ま
し
た
。
帰
る
度
に
あ
た

た
か
く
迎
え
て
く
だ
さ
っ
て
い

た
の
が
心
に
残
っ
て
い
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

︵
立
命
館
大
学
卒
・
上
田
哲
也
︶

◆
１
年
間
こ
の
ペ
ー
ジ
を
担
当

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
２
人

で
す
が
、
今
月
号
で
こ
の
担
当

か
ら
卒
業
す
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

　
私
自
身
、
関
川
村
そ
し
て
村

民
の
皆
様
の
こ
と
が
大
好
き
で
、

こ
の
ペ
ー
ジ
の
担
当
を
引
き
受

け
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

広
報
紙
の
担
当
は
今
年
度
で
終

わ
り
ま
す
が
、
私
は
こ
れ
か
ら

も
関
川
村
の
こ
と
を
知
り
、
考

え
続
け
、
溢
れ
る
こ
の
想
い
を

カ
タ
チ
に
で
き
る
よ
う
、
何
か

し
ら
行
動
し
続
け
た
い
と
思
い

ま
す
！

　
１
年
間
本
当
に
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
!!!

︵
東
洋
大
学
４
年
　
丸
山
貴
子
︶

　
こ
の
﹁
広
報
せ
き
か
わ
﹂
を

通
し
て
村
の
方
と
の
会
話
が
弾

ん
だ
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
今

回
で
最
後
に
な
り
ま
す
が
、
私

た
ち
は
ま
だ
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
を
卒

業
す
る
わ
け
で
は
な
い
の
で
、

ま
た
何
回
も
何
回
も
帰
り
た
い

な
と
思
い
ま
す
。
そ
の
時
は
、

ま
た
来
た
の
か
！
っ
て
笑
顔
で

迎
え
て
く
だ
さ
い
。
笑

︵
国
士
舘
大
学
３
年
　
石
川
歩
実
︶

　
来
月
か
ら
は
新
し
い
担
当
者

に
な
り
ま
す
！
お
楽
し
み
に

こ
た
つ


