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にしんとたけのこの煮物
　身欠きにしんは、車麩、油揚げ、かんぼしな

どによく合います。また、にしんみそなどの保

存食にもなります。

134

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・身欠きにしん　４本

・たけのこ（下ゆでしたもの)　適量

・ふき　４本　・人参　小２本

【調味料】 

・だし汁（粉末でも可）　２カップ

・砂糖　少々　・しょうゆ　大さじ２

① にしんを、米のとぎ汁に一晩漬け、しぶを除く。

　 除いたものを番茶で10分くらいゆで、再度水で

　 洗う。

② ①のにしん、たけのこ、ふき、人参を食べやす

　 い大きさに切り鍋に入れる。

③ ②の鍋にだし汁と人参を入れ、人参が柔らかく

　 なったらそのほかの具材を加える。砂糖、しょ

　 うゆで味付けをして煮含める。

（４人分）

手
も
足
も
氷
り
つ
く
よ
な
寒
風
に
　
　
　
　
　
　

大
塚
　
沖
正

　
梅
の
花
め
が
咲
い
て
け
つ
か
る
　
　
　
　
　
　

︵
下
川
口
︶

亡
夫
植
え
し
早
春
に
咲
く
し
だ
れ
梅
　
　
　
　
　

須
貝
　
恵
美

　
花
も
見
ず
に
と
ひ
と
り
つ
ぶ
や
く
　
　
　
　
　
　
　︵
高
田
︶

海
見
え
る
山
重
さ
な
り
て
さ
く
ら
咲
く
　
　
　
　

佐
藤
　
庄
七

　
去
年
と
同
じ
杉
の
根
元
で
　
　
　
　
　
　
　
　
　︵
愛
広
苑
︶

咲
き
初
む
も
盛
り
も
よ
し
と
思
う
ま
に
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子

　
目
に
や
さ
し
か
り
葉
桜
の
あ
お
　
　
　
　
　
　
　
　︵
上
関
︶

短

　

歌

俳

　

句

　
梅
の
花

咲
い
た
か
下
わ

ざ
ら
め
雪

　
岩
を
か
む

笹
川
流
れ
や

波
の
花

　
寒
く
と
も

ぬ
く
み
ま
じ
え
る

春
の
雨

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
大
塚
　
沖
正
︵
下
川
口
︶

　
花
冷
の

素
顔
う
つ
す

サ
イ
ド
ボ
ー
ド

　
水
温
む

落
合
川
に

鴨
来
た
る

　
黙
々
と

籠
る
日
々
な
ら

木
の
芽
立
つ

　
北
海
の

恵
山
の
浜
に

若
芽
寄
す

　
春
惜
し
み
つ
つ

日
本
列
島

花
ざ
か
り

　
夕
ぐ
れ
に

草
花
売
も

卯
月
か
な

　
し
ら
じ
ら
と

窓
に
日
の
さ
す

五
月
か
な

　
雪
割
草

阿
賀
野
の
里
に

花
ひ
ら
き

　
鯉
幟

荒
川
わ
た
り

五
月
か
な

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
横
山
　
一
正
︵
東
京
都
︶

つ
　
ま は

な
び
え

み
ず
ぬ
る

　
　
　
　
　
　
　
　
こ
も

　
　
　
　
　
　
　
　
え

さ
ん
　
　
　
　
　
　
　
　
わ
か

め

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

う
　
が
つ

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
さ
　
つ
き

こ
ひ
の
ぼ
り

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
さ

つ
き
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
一
年
生
﹂﹁
雑
詠
﹂

菜
の
花
に
一
年
生
の
靴
も
鳴
る
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

老
残
が
老
春
に
な
る
花
の
下
　
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

物
忘
れ
笑
い
合
っ
て
る
老
い
仲
間
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

一
年
生
一
人
も
な
し
と
過
疎
の
村
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

旧
暦
の
節
句
と
言
う
も
村
静
か
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

春
出
し
の
野
仕
事
休
み
や
す
み
や
る
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

上
は
見
ず
米
寿
の
日
々
を
お
だ
や
か
に
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

﹁
こ
と
わ
ざ
﹂
の
正
直
大
事
を
忘
れ
ず
に
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

日
々
の
暮
し
迷
惑
か
け
ず
を
心
が
け
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

蕗
の
薹
初
物
は
先
ず
仏
前
に
　
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

温
か
き
風
に
初
春
の
香
り
あ
り
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

彼
岸
会
や
わ
ん
に
浮
か
び
し
さ
ん
し
ょ
の
芽
　
　

渡
辺
し
づ
い

蕗
の
と
う
今
朝
は
摘
ま
れ
て
姿
な
し
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

梅
・
椿
・
水
仙
咲
い
て
春
盛
り
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

雪
残
る
山
か
ら
の
風
ま
だ
寒
し
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

日
脚
の
ぶ
迎
え
る
人
に
帰
る
人
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

白
銀
の
三
日
つ
づ
き
の
春
の
雪
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

窓
外
に
電
車
が
見
ゆ
る
春
の
空
　
　
　
　
　
　
　

渋
谷
　
く
に

道
端
に
高
く
積
ま
れ
し
汚
れ
雪
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

遠
く
よ
り
黄
砂
の
来
た
る
春
霞
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

ふ
き
の
と
う
揚
げ
て
初
物
昼
餉
か
な
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

峡
の
橋
体
よ
ろ
め
く
春
の
風
　
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

剪
定
の
柳
さ
び
し
き
木
立
か
な
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

閉
じ
し
ま
ま
置
き
し
事
典
や
春
の
塵
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

　
昨
年
の
８
月
に
は
﹁
関
川
村

発
足
60
周
年
記
念
式
典
﹂
の
場

で
﹁
地
域
連
携
協
定
﹂
が
結
ば

れ
、
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
と

の
繋
が
り
が
形
と
な
り
ま
し
た
。

協
定
の
中
に
は
、
災
害
時
の
救

援
体
制
や
防
災
に
関
わ
る
項
目

も
含
ま
れ
て
い
て
、
関
川
村
で

何
か
災
害
が
起
こ
っ
た
場
合
に

は
私
た
ち
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
が
駆
け

つ
け
、
支
援
を
行
う
こ
と
を
約

束
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
活
動
で
訪
れ
る
際
に

は
、
私
た
ち
学
生
を
本
当
の
孫

の
よ
う
に
接
し
て
い
た
だ
き
、

関
川
村
の
方
の
温
か
み
を
感
じ

て
い
ま
す
。

◆
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
と
は
？

　
90
大
学
２
７
０
０
人
の
学
生

が
所
属
す
る
日
本
一
大
き
な
学

生
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
で
す
。

関
川
村
で
の
活
動
を
含
む
﹁
地

域
活
性
化
﹂
の
活
動
以
外
に
、

カ
ン
ボ
ジ
ア
学
校
建
設
な
ど
の

﹁
国
際
協
力
﹂
、
海
岸
清
掃
な

ど
の
﹁
環
境
保
護
﹂
、
豪
雪
・

竜
巻
な
ど
の
自
然
災
害
の
支
援

を
行
う
﹁
災
害
救
援
﹂
の
４
つ

の
分
野
を
軸
に
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。

◆
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ

　
の
繋
が
り

　
２
０
０
４
年
に
関
川
村
出
身

学
生
の
想
い
を
き
っ
か
け
に
関

係
が
始
ま
り
、
今
年
で
12
年
目

を
迎
え
ま
す
。
主
に
夏
や
冬
に

行
わ
れ
る
お
祭
り
の
お
手
伝
い

を
し
て
い
ま
す
。

◆
今
月
か
ら
こ
の
ペ
ー
ジ
の
担

　
当
者
が
変
更
に
な
り
ま
す
！

★
堀
安
優
美
︵
拓
殖
２
年
︶

　
﹁
村
の
方
々
と
私
た
ち
と
の

距
離
が
、
今
以
上
に
近
く
な
る

記
事
を
書
い
て
い
き
た
い
と
思

っ
て
い
ま
す
。
関
川
村
で
の
活

動
で
聞
い
た
声
も
反
映
し
、﹃
つ

な
が
り
﹄
に
な
る
こ
と
が
目
標

で
す
！
﹂

★
青
木
朋
子
︵
埼
玉
県
立
３
年
︶

　
﹁
私
は
、
関
川
村
の
人
・
風

景
・
空
気
、
全
て
が
大
好
き
で

す
！
こ
の
ペ
ー
ジ
を
通
し
て
私

た
ち
の
こ
と
を
知
っ
て
い
た
だ

き
、
関
川
村
の
方
々
と
学
生
が

よ
り
密
な
関
係
性
を
築
い
て
い

け
た
ら
良
い
な
と
思
っ
て
い
ま

す
﹂

　
１
年
間
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
！

青木・堀

関

川

俳

句

の

会

作

品


