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初夏の味覚たっぷり

そぼろあんかけ丼
　夏野菜を食べて暑さに負けずに夏を乗りきり

ましょう！お好みでしょうがやにんにく、青じ

そを加えていただいてもおいしいです。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・ご飯　茶碗５杯分　・豆腐　100ｇ

・鶏ひき肉　100ｇ　・ピーマン150ｇ

・きゅうり　150ｇ　・たまねぎ150ｇ

・だし汁　1/4カップ強　・めんつゆ　40ｇ

・塩　適量　・こしょう　適量　・片栗粉　適量

・水　適量

① 豆腐は角切りにする。ピーマンは種を取り薄切

　 り、きゅうりは上下を落として薄い輪切り、た

　 まねぎは薄切りにする。

② 鍋にだし汁を入れ、煮立ったら鶏ひき肉と豆腐

　 以外の①の具材を入れてやわらかく煮る。

③ ②に調味料を加え、味を調える。

④ ③に水溶き片栗粉を回し入れてよく混ぜ、ご飯

　 の上にかける。
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﹂
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
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﹂

茅
ぶ
き
の
風
格
漂
う
庄
屋
様
　
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

国
会
も
渦
が
巻
い
て
る
派
閥
な
ど
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

ど
っ
こ
い
し
ょ
大
き
な
声
に
元
気
乗
せ
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

幸
せ
は
結
婚
式
に
招
か
れ
て
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イ
ミ

待
ち
わ
び
る
故
里
か
ら
の
友
の
声
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健
や
か
な
脳
の
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に
と
辞
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を
繰
る
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

◆
い
よ
い
よ
…

　
８
月
下
旬
に
行
わ
れ
る
﹁
大

し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
活
性
化
活

動
﹂
に
向
け
て
準
備
が
は
じ
ま

り
ま
し
た
。
活
動
に
参
加
す
る

学
生
も
続
々
と
決
ま
り
、
い
よ

い
よ
始
ま
っ
た
と
い
う
気
持
ち

で
す
。
そ
こ
で
今
回
は
今
ま
で

何
度
も
関
川
村
に
帰
っ
て
い
る

３
年
生
３
名
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

を
し
て
み
ま
し
た
。

◆
学
生
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

★
今
ま
で
関
川
村
に
何
回
帰
っ

て
い
ま
す
か
？

　
４
回
帰
っ
て
い
ま
す
！

　
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
が
２

回
、
雪
ほ
た
る
ま
つ
り
と
大
石

ど
も
ん
こ
ま
つ
り
が
１
回
ず
つ

で
す
。

★
関
川
村
に
帰
る
き
っ
か
け
と

な
っ
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

　
最
初
は
、
大
学
の
先
輩
に
誘

わ
れ
た
か
ら
、
お
祭
り
が
楽
し

そ
う
だ
か
ら
と
い
う
の
が
き
っ

か
け
で
し
た
。
そ
の
後
は
、
村

の
方
に
﹁
た
だ
い
ま
﹂
を
言
い

た
い
と
思
っ
た
こ
と
が
、
２
回

目
か
ら
の
帰
る
理
由
に
な
っ
て

い
ま
す
。

︻
龍
谷
大
学
３
年 

柿
本 

武
志
︼

 

★
今
ま
で
関
川
村
に
何
回
帰
っ

て
い
ま
す
か
？

　
僕
は
３
回
帰
り
ま
し
た
。

　
雪
ほ
た
る
ま
つ
り
、
大
石
ど

も
ん
こ
ま
つ
り
、
大
し
た
も
ん

蛇
ま
つ
り
で
す
！

★
関
川
村
一
番
の
魅
力
は
な
ん

だ
と
思
い
ま
す
か
？

　
﹁
第
２
の
故
郷
﹂
と
思
え
る

と
こ
ろ
で
す
ね
。
初
め
て
会
う

方
で
も
知
り
合
い
か
の
よ
う
に

お
話
が
で
き
て
、
温
か
く
出
迎

え
て
く
だ
さ
る
か
ら
で
す
。

︻
神
奈
川
大
学
３
年 

竹
中 

諒
︼

 

★
今
ま
で
関
川
村
に
何
回
帰
っ

て
い
ま
す
か
？

　
合
計
で
５
回
で
す
。

　
１
年
生
で
１
回
。
２
年
生
の

夏
に
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
の

現
地
調
整
と
し
て
、
ま
た
そ
の

反
省
会
と
し
て
計
２
回
。
春
に

は
雪
ほ
た
る
ま
つ
り
、
大
石
ど

も
ん
こ
ま
つ
り
の
計
２
回
参
加

し
ま
し
た
。

★
こ
れ
か
ら
関
川
村
と
ど
の
よ

う
に
関
わ
り
た
い
で
す
か
？

　
３
年
間
の
経
験
や
出
会
い
を

後
輩
た
ち
へ
繋
げ
て
い
き
た
い

で
す
。

　
私
は
関
川
村
に
学
生
と
し
て

あ
と
１
年
し
か
帰
れ
ま
せ
ん
。

卒
業
生
と
し
て
関
わ
り
続
け
て

い
き
た
い
で
す
が
、
村
の
こ
と

を
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
と
し
て
考

え
、
行
動
で
き
る
人
は
ど
ん
ど

ん
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。

　
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
が
関
川
村
と
向

き
合
い
続
け
た
13
年
間
の
な
か

で
受
け
継
が
れ
て
き
た
こ
の
つ

な
が
り
を
、
私
も
後
輩
へ
受
け

継
い
で
い
き
た
い
で
す
。

︻
拓
殖
大
学
３
年 

堀
江 
優
里
︼

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信


