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たまねぎと大葉のスープ
 たまねぎのうまみをいただくシンプルスープ

です。香りの強い大葉をのせることで、薄味で

も気にならず、減塩効果も期待できます。

149

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・たまねぎ　２個　・ごま油　大さじ１

・塩　適量　・水４カップ　・コンソメ　大さじ１

・塩　少々　・黒胡椒　適量　・大葉　４～６枚

① たまねぎは薄切りし、ごま油と塩をふり軽く混ぜ、

　 鍋に入れしばらくおく。

② 弱火（から中火）にかけ、たまねぎがじっくりと茶

　 色くなるまで炒める。

③ 鍋に水とコンソメを加え、あくを取りながらスー

　 プを仕上げる。

④ 塩・こしょうで調味する。

⑤ カップにスープを注ぎ、せん切りにした大葉を飾

　 る。

（４人分）

ふ
る
さ
と
は
父
と
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と
の
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つ
く
に
と
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辺
千
恵
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帰
る
娘
迎
ふ
る
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ひ
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︶
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歌
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を
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事
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伊
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恵

冷
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朝
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・
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北
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ま
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も
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ま
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も
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来
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働
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千
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ま
い
も
ん
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能
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弁
︵
お
い
し
い
も
の
︶

　
　
　

ブ
リ
、
か
に
、
の
ど
ぐ
ろ
、
あ
ん
こ
う
、
お
米
、
能
登
牛
、
地
酒
等

　
紫
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や
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て
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︵
東
京
都
︶

ち
ま
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せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
﹁
雑
詠
﹂

手
に
余
る
幸
せ
抱
い
て
眠
く
な
る
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

あ
り
が
と
う
今
日
は
何
回
言
え
た
か
な
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

仙
人
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遠
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白
髪
ま
た
迷
い
　
　
　
　
　
　
　
　

平
田
　
千
恵

振
り
返
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選
ん
だ
道
に
悔
い
は
な
し
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

人
生
の
門
出
を
祝
う
結
婚
式
　
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

数
々
の
幸
せ
く
れ
る
友
が
い
る
　
　
　
　
　
　
　

本
間
　
イ
ミ

招
待
を
受
け
た
そ
の
日
は
旅
行
の
日
　
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

他
の
子
を
誉
め
る
言
葉
に
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が
む
く
れ
　
　
　
　

南
　
　
セ
ツ

長
話
猫
が
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く
焼
魚
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セ
ツ

梅
雨
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や
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は
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の
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伊
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久
恵

一
点
の
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な
く
紺
碧
夏
至
の
空
　
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
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爺
ち
ゃ
ん
の
家
庭
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園
蝶
が
舞
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渡
辺
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づ
い

さ
わ
や
か
に
風
の
言
葉
や
春
暮
る
る
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

青
葉
風
窓
開
け
入
れ
て
長
き
日
よ
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

風
見
え
ず
夕
日
の
泳
ぐ
植
田
か
な
　
　
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

群
れ
咲
き
て
明
る
く
な
り
ぬ
あ
や
め
園
　
　
　
　

渡
辺
し
づ
い

よ
そ

◆
勉
強
会
を
行
い
ま
し
た
！

　
７
月
９
日
に
関
西
、
７
月
16

日
に
関
東
に
て
、
﹁
大
し
た
も

ん
蛇
祭
り
活
性
化
活
動
﹂
の
第

１
回
勉
強
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

　
勉
強
会
で
は
、
関
川
村
の
概

要
や
関
川
村
と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の

こ
れ
ま
で
に
つ
い
て
学
び
、
そ

の
上
で
、
13
年
目
を
迎
え
る
今

夏
の
活
動
で
自
分
に
で
き
る
こ

と
は
何
だ
ろ
う
、
と
学
生
一
人

ひ
と
り
が
考
え
ま
し
た
。

　
活
動
に
参
加
す
る
学
生
同
士

の
顔
合
わ
せ
は
、
今
回
が
初
め

て
で
し
た
が
、
勉
強
会
に
参
加

す
る
学
生
た
ち
の
表
情
に
は
笑

顔
が
見
ら
れ
、
活
動
に
対
す
る

わ
く
わ
く
と
し
た
気
持
ち
が
感

じ
ら
れ
ま
し
た
！

　
﹁
多
く
の
経
験
を
さ
せ
て
も

ら
い
、
お
世
話
に
な
っ
た
方
が

た
く
さ
ん
い
る
、
私
に
と
っ
て

特
別
な
場
所
で
あ
る
関
川
村
。

み
ん
な
に
と
っ
て
も
特
別
な
場

所
に
な
っ
て
ほ
し
い
﹂
と
い
う

リ
ー
ダ
ー
の
挨
拶
で
勉
強
会
は

終
了
し
ま
し
た
。

◆
今
年
の
夏
も
帰
り
ま
す
！

　
今
年
度
の
﹁
大
し
た
も
ん
蛇

祭
り
活
性
化
活
動
﹂
は
８
月
26

日
︵
金
︶
か
ら
８
月
29
日
︵
月
︶
ま

で
の
４
日
間
で
行
い
ま
す
。
関

川
村
に
訪
れ
る
の
が
初
め
て
と

い
う
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
１
年
生
か

ら
、
関
川
村
の
こ
と
を
愛
し
て

止
ま
な
い
４
年
生
ま
で
、
約
１

５
０
人
の
学
生
が
関
川
村
に
帰

り
ま
す
！

　
お
祭
り
の
運
営
補
助
や
、
村

の
方
の
要
望
に
お
応
え
す
る

﹁
孫
の
手
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
﹂
と

い
っ
た
例
年
や
ら
せ
て
い
た
だ

い
て
い
る
活
動
内
容
に
加
え
、

こ
の
隊
な
ら
で
は
の
新
た
な
企

画
も
実
施
に
向
け
て
動
い
て
い

ま
す
！

　
ま
た
、
祭
り
終
了
後
に
行
う

大
交
流
会
に
も
多
く
の
方
に
来

て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
楽
し
い

内
容
の
も
の
を
た
く
さ
ん
用
意

し
て
い
ま
す
。
皆
様
の
ご
参
加

を
お
待
ち
し
て
お
り
ま
す
☆

◆
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
大
交
流
大
会
の

　
お
知
ら
せ

日
　
時
／
８
月
28
日
︵
日
︶

時
　
間
／
18
時
〜
20
時
30
分

　
　
　
　
︵
予
定
︶

場
　
所
／
村
民
会
館
ア
リ
ー
ナ

参
加
費
／
1
、
0
0
0
円

　
　
　
︵
高
校
生
以
下
無
料
︶

　
今
年
も
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ

り
に
合
わ
せ
て
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ

が
関
川
村
で
交
流
会
を
行
い
ま

す
。
１
人
で
も
多
く
の
方
の
ご

参
加
を
お
ま
ち
し
て
い
ま
す
。

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

▶
第
１
回
関
西
勉
強
会
の
様
子

リ
ー
ダ
ー

　
共
立
女
子
大
学
４
年

　
　
　
門
　
田
　
奈
　
実

訂
正
と
お
わ
び

　
先
月
号
の
村
上
市
・
岩
船
郡
中
学
校
体
育
大
会
に
掲

載
し
た
﹁
大
島
瑚
白
さ
ん
﹂
が—

女
子—

の
欄
に
掲
載

さ
れ
ま
し
た
。—

男
子—

欄
へ
の
掲
載
誤
り
で
し
た
。

お
わ
び
し
て
訂
正
し
ま
す
。


