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144

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・白身魚　４切れ　・酒　少々　・片栗粉　適量

・油　少々　・キャベツ　200g　・絹さや　４本

・大根　200g

【A】

・だし汁　240ml　・しょうゆ　大さじ１強

・みりん　大さじ１強　・砂糖　小さじ２

① 魚は食べやすい大きさに切り、酒をかけて臭みを

　 取り片栗粉をまぶす。

② キャベツは食べやすい大きさに切る。鍋に湯を沸

　 かし絹さやをゆで、細切りにする。大根は皮をむ

　 いておろし、水気を切る。

③ フライパンに油を熱し、①の白身魚の両面に程よ

　 く焼き色がつくまでじっくり焼く。

④ 鍋に【А】の調味料を入れて熱し、キャベツと②

　 の水気を切った大根おろしを入れ、一煮立ちさせ

　 る。

⑤ 器に③の白身魚を盛り付け、④のタレをかけ、最

　 後に②の絹さやを添える。

（４人分）

ナ
ポ
レ
オ
ン
北
の
寒
さ
も
分
か
ら
ず
に
　
　
　
　
佐
藤
　
庄
七

　
モ
ス
ク
ワ
攻
め
た
は
誤
算
の
始
ま
り
　
　
　
　
　︵
愛
広
苑
︶

こ
の
朝
も
雪
降
り
止
ま
ず
軒
下
の
　
　
　
　
　
　

渡
辺
千
恵
子

　
ク
リ
ス
マ
ス
ロ
ー
ズ
け
な
げ
に
咲
け
り
　
　
　
　
　︵
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関
︶
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餅
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焼
け
る
匂
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貝
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︶
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残
雪
の

の
こ
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ふ
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と
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早
春
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寒
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春
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ゆ
っ
く
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舞
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ぼ
た
ん
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︵
下
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︶

　
春
分
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の
声
に

喜
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あ
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空
青
き
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の
小
枝
に

め
じ
ろ
と
び

　
春
園
の

新
芽
な
が
め
て

足
を
踏
む

　
花
冷
の

素
顔
う
つ
せ
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窓
ガ
ラ
ス

　
節
分
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大
き
な
声
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鬼
を
追
う

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
横
山
　
一
正
︵
東
京
都
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ふ

白身魚とキャベツの
おろし煮

　野菜の甘みと魚の旨みが合わさり薄味でもおい

しくお召し上がりいただけます。
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
年
の
瀬
﹂

健
康
の
願
い
を
込
め
て
申
へ
越
す
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

政
治
家
も
金
に
傾
く
頼
り
な
さ
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

反
省
を
し
て
も
直
ら
ぬ
も
の
忘
れ
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

古
里
の
友
の
情
に
涙
す
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

広
報
の
友
の
訃
報
に
涙
す
る
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

春
来
た
ら
あ
れ
も
こ
れ
も
と
待
ち
わ
び
る
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

裏
口
へ
舞
い
込
み
慌
て
初
雀
　
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
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づ
い

ゆ
ず
の
香
を
一
人
占
め
し
て
冬
至
か
な
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

春
き
ざ
し
喜
び
お
る
に
も
ど
り
寒
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

松
と
れ
て
変
わ
ら
ぬ
日
々
の
暮
し
か
な
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

雪
衣
さ
ざ
ん
花
の
紅
凜
と
咲
き
　
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

音
も
な
く
予
報
通
り
の
今
朝
の
雪
　
　
　
　
　
　

伊
藤
　
久
恵

忘
れ
し
こ
と
あ
れ
や
こ
れ
や
と
年
賀
状
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

湯
豆
腐
や
明
日
は
通
院
予
定
な
る
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

水
鳥
の
数
が
増
し
た
る
頭
首
工
　
　
　
　
　
　
　

青
木
　
慶
一

暖
冬
と
菜
漬
の
塩
が
甘
く
な
り
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

歳
用
意
し
な
が
ら
聞
い
て
る
歌
合
戦
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

軒
の
雪
突
然
落
ち
て
昼
寝
覚
め
　
　
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

◆
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！！

　
先
月
行
わ
れ
た
﹁
七
ヶ
谷
雪

ほ
た
る
ま
つ
り
﹂
﹁
え
ち
ご
せ

き
か
わ
雪
ま
つ
り
﹂
﹁
大
石
ど

も
ん
こ
ま
つ
り
﹂
の
３
つ
の
ま

つ
り
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い

た
だ
く
た
め
、
学
生
総
勢
1
5

1
名
が
関
川
村
を
訪
れ
ま
し
た
。

今
回
は
活
動
中
に
行
っ
た
企
画

を
各
リ
ー
ダ
ー
に
伺
い
し
ま
し

た
。

１
、
七
ヶ
谷
雪
ほ
た
る
ま
つ
り

　
ま
つ
り
当
日
に
行
っ
た
カ
フ

ェ
で
は
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
調
理
チ

ー
ム
か
ら
チ
ョ
コ
ム
ー
ス
を
提

供
し
、
大
蛇
の
雪
像
づ
く
り
は

村
の
若
い
子
た
ち
に
協
力
し
て

も
ら
い
な
が
ら
完
成
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
防
災
教
室

で
は
楽
し
み
な
が
ら
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ

Ａ
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
活
か
し
た
授

業
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

今
回
の
活
動
を
無
事
終
え
る
こ

と
が
で
き
た
の
も
、
関
わ
っ
て

頂
い
た
み
な
さ
ん
の
お
力
添
え

が
あ
っ
て
こ
そ
で
す
。
本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

︵
日
本
大
学
４
年
　
小
林
雪
美
︶

２
、
え
ち
ご
せ
き
か
わ
雪
ま
つ
り

　
ま
つ
り
当
日
は
関
川
村
の
特

産
物
を
使
っ
て
露
店
を
出
し
ま

し
た
。
翌
日
に
は
役
場
の
Ｉ
Ｖ

Ｕ
Ｓ
Ａ
担
当
を
し
て
く
だ
さ
っ

て
い
る
大
島
さ
ん
か
ら
関
川
と

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
今
ま
で
、
こ
れ

か
ら
を
お
話
し
し
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
そ
し
て
、
平
田
大
六

村
長
に
小
学
校
や
大
蛇
伝
説
に

ま
つ
わ
る
場
所
を
案
内
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
今
回
の
企
画

を
通
し
て
、
関
川
の
深
い
部
分

ま
で
知
る
こ
と
が
で
き
隊
員
の

こ
れ
か
ら
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン

に
も
つ
な
が
り
ま
し
た
。

︵
立
命
館
大
学
３
年
　
吉
田
奈
央
︶

３
、
大
石
ど
も
ん
こ
ま
つ
り

　
ま
つ
り
の
翌
日
に
大
石
・
山

と
川
に
親
し
む
会
の
み
な
さ
ん

と
学
生
と
で
反
省
会
を
し
ま
し

た
。
学
生
の
当
日
の
企
画
や
動

き
に
対
し
好
意
的
な
ご
意
見
、

具
体
的
な
改
善
案
を
沢
山
い
た

だ
き
ま
し
た
。
大
石
の
方
々
か

ら
﹁
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
に
も
っ
と
踏

み
込
ん
で
き
て
ほ
し
い
﹂
と
い

う
言
葉
も
い
た
だ
き
、
こ
こ
ま

で
の
関
係
を
築
く
こ
と
が
で
き

た
こ
と
に
感
謝
と
喜
び
を
感
じ

た
と
同
時
に
、
個
人
的
に
は
今

年
で
卒
業
す
る
身
と
し
て
悔
し

さ
も
残
り
ま
し
た
。
来
年
度
は
、

今
年
を
踏
ま
え
て
さ
ら
に
二
人

三
脚
で
ま
つ
り
を
つ
く
っ
て
い

き
た
い
と
感
じ
ま
す
。

︵
立
命
館
大
学
４
年
　
田
村
萌
恵
︶

◆
ま
た
、
夏
に
帰
っ
て
き
ま
す

　
活
動
後
に
事
後
勉
強
会
も
行

わ
れ
ま
し
た
。
最
後
に
３
つ
の

活
動
の
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
︵
法
政

大
学
４
年
畑
田
茉
衣
︶
か
ら

﹁
地
域
活
性
化
に
つ
い
て
、
ど

ん
な
か
た
ち
で
も
い
い
か
ら
み

ん
な
に
考
え
続
け
て
ほ
し
い
﹂

と
話
が
あ
り
ま
し
た
。

　
４
年
生
か
ら
の
バ
ト
ン
を
受

け
取
り
、
来
年
も
さ
ら
に
元
気

な
学
生
が
帰
っ
て
ま
い
り
ま
す

の
で
、
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た

し
ま
す
‼

関

川

俳

句

の

会

作

品

あ
か

な
さ
け

国際ボランティア学生協会
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