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目
で
感
じ
、心
で
感
じ
る
日
本
文
化

島
津
邸
遊
悠
玉
手
箱

　

古
く
か
ら
伝
わ
る
伝
統
芸
や
昭
和
の

雰
囲
気
を
楽
し
ん
で
も
ら
お
う
と
都
城

島
津
邸
で
12
月
７
日
、
島
津
邸
遊ゆ
う
ゆ
う悠
玉

手
箱
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
親
子
連
れ

な
ど
市
内
外
か
ら
約
３
、０
０
０
人
が

来
場
。
会
場
内
で
は
、
チ
ン
ド
ン
屋
花

ふ
ぶ
き
一
座
の
演
技
や
バ
ナ
ナ
の
た
た

き
売
り
、
紙
芝
居
、
手
も
み
茶
体
験
な

ど
が
行
わ
れ
、
来
場
者
ら
は
、
今
で
は

触
れ
る
機
会
の
少
な
く
な
っ
た
催
し
を

楽
し
ん
で
い
ま
し
た
。
実
行
委
員
長
の

宮
田
若わ
か
な奈
さ
ん
（
志
比
田
町
）
は
「
昔

を
懐
か
し
み
な
が
ら
、
楽
し
ん
で
も
ら

え
た
こ
と
が
う
れ
し
い
」
と
成
功
の
手

応
え
を
感
じ
て
い
ま
し
た
。

お
目
当
て
の
本
を
求
め
て

図
書
館
ま
つ
り「
図
書
ふ
れ
あ
い
広
場
」

　

12
月
８
日
、
ウ
エ
ル
ネ
ス
交
流
プ
ラ

ザ
で
図
書
ふ
れ
あ
い
広
場
が
開
催
さ
れ

ま
し
た
。
家
庭
で
読
ま
れ
な
く
な
っ
た

本
や
眠
っ
て
い
る
本
な
ど
を
集
め
て
、

希
望
者
に
無
料
で
提
供
す
る
こ
と
で
本

に
親
し
ん
で
も
ら
お
う
と
、
市
立
図
書

館
が
企
画
。
約
７
０
０
人
の
来
場
者
ら

は
、
集
め
ら
れ
た
児
童
書
や
実
用
書
な

ど
約
１
万
１
、０
０
０
冊
の
中
か
ら
、

目
当
て
の
本
を
手
に
取
っ
て
い
ま
し

た
。
図
書
館
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
田
代
昌

子
さ
ん
（
蔵
原
町
）
は
「
今
回
も
、
多

く
の
皆
さ
ん
に
本
を
提
供
で
き
て
う
れ

し
い
。
良
い
本
に
出
会
う
機
会
に
し
て

ほ
し
い
で
す
ね
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

健
脚
競
い
健
康
祈
る

新
春
初
詣
健
康
マ
ラ
ソ
ン
大
会

　

新
春
初
詣
健
康
マ
ラ
ソ
ン
大
会
が
１

月
２
日
、
山
之
口
町
安
楽
寺
周
辺
で
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
地
域
お
こ
し
と
交
流

を
目
的
に
、
地
元
の
下
富
吉
地
区
が
企

画
。
２
歳
か
ら
81
歳
ま
で
の
約
４
５
０

人
の
参
加
者
ら
は
、
ス
タ
ー
ト
の
号
砲

と
と
も
に
安
楽
寺
を
出
発
し
、
ま
ず
は

的ま
と
の
し
ょ
う
は
ち
ま
ん
ぐ
う

野
正
八
幡
宮
で
今
年
１
年
の
健
康
を

祈
願
。
そ
の
後
、
熊
野
神
社
ま
で
の
行

程
で
健
脚
を
競
い
ま
し
た
。
実
行
委
員

の
中
西
六む

つ

こ子
さ
ん
（
山
之
口
町
富
吉
）

は
「
企
画
か
ら
運
営
ま
で
、
全
て
地
元

の
人
た
ち
手
作
り
の
大
会
。
事
故
に
注

意
し
て
完
走
し
て
ほ
し
い
」
と
参
加
者

の
安
全
を
気
遣
っ
て
い
ま
し
た
。

新
年
に
向
け
て
気
持
ち
新
た
に

シ
ラ
ス
ま
き

　

都
城
盆
地
に
伝
わ
る
年
越
し
の
風
習

シ
ラ
ス
ま
き
が
12
月
29
日
、
今
町
の

愛あ
た
ご宕
神
社
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
シ
ラ
ス

は
乾
燥
す
る
と
真
っ
白
に
な
る
こ
と
か

ら
、
雪
や
塩
に
見
立
て
て
庭
を
清
め
、

１
年
の
無
病
息
災
に
感
謝
し
て
新
年
を

迎
え
る
と
い
う
も
の
。
こ
の
日
は
、
12

人
の
氏
子
が
、
ス
コ
ッ
プ
な
ど
で
約
２

㌧
の
シ
ラ
ス
を
ま
き
、
新
年
を
迎
え
る

準
備
を
整
え
ま
し
た
。
下
今
町
公
民
館

長
の
堂
園
薩さ
つ
お男
さ
ん
は
「
シ
ラ
ス
ま
き

を
や
っ
て
新
年
を
迎
え
る
準
備
が
で
き

た
。
地
元
に
永
く
続
く
行
事
な
の
で
大

切
に
し
て
い
き
た
い
。
先
々
も
続
い
て

ほ
し
い
」
と
願
っ
て
い
ま
し
た
。
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豊
作
祈
願
に一役
買
っ
た
子
ど
も
た
ち

平
田
地
区「
モ
グ
ラ
打
ち（
モ
グ
ラ
ウ
ッ
）」

　

五
穀
豊ほ

う
じ
ょ
う穣
と
家
内
安
全
を
祈
願
す
る

新
年
の
伝
統
行
事
「
モ
グ
ラ
ウ
ッ
」
が

１
月
４
日
、
乙
房
町
の
平
田
地
区
で
行

わ
れ
ま
し
た
。
地
域
お
こ
し
を
目
的
に

再
興
さ
れ
た
同
地
区
の
モ
グ
ラ
ウ
ッ
。

参
加
し
た
小
学
生
ら
35
人
は
、
稲
わ
ら

で
作
っ
た
打
ち
具
を
手
に
地
区
内
の
約

２
０
０
戸
を
訪
問
し
ま
し
た
。
子
ど
も

ら
は
、
庭
先
で
モ
グ 

ラ
ウ
ッ
の
歌
を
歌

い
な
が
ら
、
地
面
を
叩
い
て
モ
グ
ラ
を

追
い
払
い
、
ご
褒ほ

う

び美
に
お
菓
子
な
ど
を

も
ら
っ
て
い
ま
し
た
。
平
田
自
治
公
民

館
長
の
徳
留
次
男
さ
ん
は
「
地
域
の
皆

さ
ん
が
心
待
ち
に
し
て
い
る
新
春
の
楽

し
い
行
事
で
す
」と
話
し
て
い
ま
し
た
。

炎
に
向
か
い
祈
る
地
域
の
安
全

オ
ネ
ッコ（
ど
ん
ど
焼
き
）

　

し
め
縄
や
正
月
飾
り
な
ど
を
燃
や
し

て
、
無
病
息
災
や
安
全
を
祈
る
オ
ネ
ッ

コ
が
市
内
各
所
で
行
わ
れ
ま
し
た
。「
パ

ー
ン
、
パ
ー
ン
」
と
竹
の
は
じ
け
る
音

で
、
鬼
を
追
い
払
う
と
い
う
意
味
も
込

め
ら
れ
た
行
事
。
山
之
口
町
内
で
は
、

ど
ん
ど
焼
き
と
も
呼
ば
れ
、
１
月
11
日

に
川
内
地
区
で
行
わ
れ
た
同
行
事
で

は
、
竹
を
10
段
組
ん
だ
３
メ
ー
ト
ル
四

方
の
や
ぐ
ら
に
点
火
さ
れ
る
と
、
瞬
く

間
に
炎
が
７
㍍
余
り
立
ち
上
り
、
夜
空

を
赤
く
焦
が
し
て
い
ま
し
た
。
房ぼ

う
の野
五

男
さ
ん
（
山
之
口
町
花
木
）
は
「
家
族

の
健
康
と
地
域
の
安
全
を
祈
り
ま
す
」

と
願
い
を
込
め
て
い
ま
し
た
。

笑
い
と
運
動
で
元
気
は
つ
ら
つ

認
知
症
講
演
会・都
城
市
健
康
づ
く
り
大
会

　

認
知
症
講
演
会
と
健
康
づ
く
り
大
会

が
１
月
11
日
、
総
合
文
化
ホ
ー
ル
で
開

か
れ
ま
し
た
。
認
知
症
や
健
康
づ
く
り

会
の
関
係
者
な
ど
約
１
、１
０
０
人
が

来
場
。
小
松
原
地
区
健
康
づ
く
り
会
の

活
動
発
表
や
志
和
池
地
区
同
会
に
よ
る

健
康
体
操
が
披
露
さ
れ
、
来
場
者
も
一

緒
に
身
振
り
、
手
振
り
で
踊
っ
て
い
ま

し
た
。
ま
た
、
関
東
医
療
ク
リ
ニ
ッ
ク

の
医
師
松
本
光
正
さ
ん
が
「
笑
っ
て
楽

し
い
認
知
症
の
予
防
」
と
題
し
て
講
演

し
、
前
向
き
な
考
え
方
、
頭
を
使
う

こ
と
の
大
切
さ
な
ど
を
紹
介
し
ま
し
た
。

ユ
ー
モ
ア
あ
ふ
れ
る
軽
妙
な
し
ゃ
べ
り

に
場
内
は
笑
い
に
包
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

威
勢
の
い
い
掛
け
声
に
景
気
回
復
願
う

公
設
市
場
取
引
業
務
始
め
式（
初
競
り
）

　

野
菜
や
水
産
物
な
ど
を
取
り
扱
う
公

設
地
方
卸
売
市
場
で
１
月
５
日
、
取
引

業
務
始
め
式
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
市
場

取
引
の
活
性
化
と
１
年
の
安
全
を
祈
願

す
る
三
本
締
め
に
続
き
、
池
田
市
長
の

「
は
い
、
な
ん
ぼ
っ
」
の
掛
け
声
で
初

競
り
が
ス
タ
ー
ト
。
競
り
人
や
仲
買
人

の
威
勢
の
い
い
掛
け
声
が
場
内
に
響
く

中
、
野
菜
や
鮮
魚
な
ど
が
次
々
と
高
値

で
競
り
落
と
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
今
年

の
景
気
を
占
う
初
競
り
価
格
は
、
長
崎

県
産
の
タ
イ
に
３
万
円
、
都
城
市
産
の

イ
チ
ゴ
１
箱
に
１
万
円
、
宮
崎
市
産
の

鹿か

こ子
ユ
リ
10
本
に
１
万
円
の
価
格
が
付

き
景
気
回
復
の
兆
し
が
見
え
ま
し
た
。
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Smiling  Faces  of  Miyakonojo

自
治
公
民
館
な
ど
の
団
体
の
代
表

者
と
し
て
、
長
年
に
わ
た
り
地

域
の
共
同
活
動
を
取
り
組
み
、
良
好
な

地
域
社
会
の
維
持
や
形
成
に
顕
著
な
功

績
が
あ
っ
た
と
認
め
ら
れ
る
人
に
対
し

て
贈
ら
れ
る
「
自
治
会
等
地
縁
に
よ
る

団
体
功
労
者
総
務
大
臣
表
彰
」。
今
回
、

40
年
以
上
自
治
公
民
館
活
動
に
携
わ
っ

て
き
た
、
池
脇
兼
雄
さ
ん
（
八
幡
町
・

89
歳
）
に
同
賞
が
贈
ら
れ
ま
し
た
。

　

池
脇
さ
ん
は
、
市
役
所
在
職
中
か
ら

八
幡
自
治
公
民
館
副
館
長
を
務
め
、
退

職
後
の
昭
和
60
年
か
ら
現
在
ま
で
、
同

自
治
公
民
館
長
を
務
め
て
い
ま
す
。
ま

た
、
姫
城
地
区
自
治
公
民
館
連
絡
協
議

会
会
長
や
都
城
市
自
治
公
民
館
連
絡
協

議
会
会
長
を
務
め
る
な
ど
、
長
年
に
わ

た
り
公
民
館
活
動
に
取
り
組
ん
で
き
ま

し
た
。
そ
の
こ
と
か
ら
、「
八
幡
自
治

公
民
館
の
企
画
で
、
皆
さ
ん
に
喜
ん
で

も
ら
え
た
も
の
は
、
他
の
自
治
公
民
館

に
も
伝
え
て
地
域
全
体
に
広
め
る
の
が

大
事
」
と
、
一
つ
の
自
治
公
民
館
の
枠

を
超
え
た
横
の
つ
な
が
り
の
大
切
さ
を

話
し
ま
す
。

　

ほ
と
ん
ど
の
公
民
館
で
は
、
パ
ソ
コ

ン
で
作
る
公
民
館
だ
よ
り
を
、
今
も
手

書
き
で
作
る
池
脇
さ
ん
。「
真
面
目
な

文
章
で
は
、
読
ん
で
も
記
憶
に
残
ら
な

い
。
方
言
を
交
え
て
詐
欺
や
交
通
安
全

の
啓
発
に
も
努
め
て
い
ま
す
」
と
、
伝

わ
り
や
す
い
公
民
館
だ
よ
り
作
り
を
心

掛
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
方
言
を
使
う

の
は
、「
方
言
は
文
化
。
大
事
に
し
な

け
れ
ば
い
け
な
い
」
と
、
郷
土
の
文
化

に
対
す
る
思
い
も
語
り
ま
す
。

　

３
年
前
に
奥
さ
ん
が
足
の
手
術
を
し

た
こ
と
で
、
身
の
回
り
の
こ
と
や
家
事

な
ど
「
主
夫
業
」
も
こ
な
す
よ
う
に
な

り
、
主
婦
の
大
変
さ
を
知
っ
た
池
脇
さ

ん
。「
公
民
館
活
動
で
外
出
す
る
こ
と

が
多
く
て
も
、
何
も
言
わ
な
か
っ
た
妻

に
改
め
て
感
謝
し
て
い
る
」
と
、
家
族

へ
の
感
謝
の
気
持
ち
も
忘
れ
ま
せ
ん
。

　

今
年
90
歳
を
迎
え
、「
元
気
な
う
ち

は
、
皆
さ
ん
の
た
め
に
頑
張
り
た
い
。

地
域
の
人
た
ち
が
元
気
に
な
れ
ば
、
自

然
と
ま
ち
も
元
気
に
な
る
。
活
気
あ
る

都
城
に
な
る
よ
う
に
、
地
域
か
ら
元
気

を
発
信
し
て
い
き
た
い
」
と
、
ま
ち
づ

く
り
へ
の
意
欲
を
話
し
て
い
ま
し
た
。

池脇　兼雄 さん

地域から元気を発信 !!
自治会等地縁による団体功労者
総務大臣表彰を受けた
八幡自治公民館長
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毎月19日は、「食育の日」
 ～家族そろって食事を楽しみましょう～

●材料（４人分）
　米…２カップ　　千切り大根…20g　　ニンジン…20g
　ちりめんじゃこ…20g　　春菊…20g　　薄揚げ…1.5 枚
　昆布…小２枚　　うすくち醤油…小さじ1/3　
　Ａ　うすくち醤油…大さじ２　酒…大さじ 1.5　
　　　みりん…小さじ１

●下準備
　千切り大根…洗って水気を切り、小さく刻んで醤油をかける
　ニンジン…千切りにする
　春菊…さっと湯がいて細かく刻む
　ちりめんじゃこ…熱湯をかけてザルにあげる
　昆布…お湯で戻して千切りにする
　薄揚げ…さっと湯通しして、千切りにする

●作り方
　①Ａと昆布のつけ汁、水を合わせて米の２割増しの水加減に
　　して、千切り大根と昆布、ニンジン、ちりめんじゃこと薄
　　揚げを入れて炊く
　②炊きあがったご飯に、春菊を混ぜる

歯応え抜群！ 千切り大根ご飯

◎問い合わせ　健康課　☎ 23 ｰ 2765

千切り大根は、日の当らない風
通しの良い場所で保存します。
また、長期間使わないときは、
冷凍して保存もできます。

春菊の代わりに、青ジソや梅干しなどを刻ん
で入れても、違った風味を楽しめます。

※ 1人分 387kcal、塩分 1.9g

千切り大根は、カルシウムやカ
リウム、鉄分、食物繊維など

を多く含みます。酢の物や煮付け、
油炒めなど幅広い料理に利用でき
る万能な食材です。

※
環
霧
島
圏
域
の

　

イ
ベ
ン
ト
情
報

　

を
、
市
ホ
ー
ム

　

ペ
ー
ジ
で
紹
介

　

し
て
い
ま
す

■
え
び
の
駅

　

え
び
の
駅
は
、
え
び
の
市
大
字
栗く
り
し
た下

に
あ
る
九
州
旅
客
鉄
道
（
Ｊ
Ｒ
九
州
）

吉
都
線
の
駅
で
、大
正
元
年
10
月
１
日
、

加
久
藤
駅
と
し
て
開
業
し
ま
し
た
。
そ

の
後
、
道
路
の
整
備
や
自
動
車
な
ど
の

普
及
が
進
む
に
つ
れ
て
利
用
客
が
減

少
。
昭
和
61
年
11
月
１
日
に
無
人
駅
と

な
り
ま
し
た
。

　

え
び
の
市
に
市
の
名
前
を
用
い
た
駅

が
な
か
っ
た
こ
と
か
ら
、
市
名
と
駅
名

の
一
体
化
に
よ
り
、
利
用
者
に
も
っ
と

親
し
ん
で
も
ら
お
う
と
平
成
２
年
11
月

１
日
、
市
内
の
４
駅
（
飯
野
・
上
江
・

加
久
藤
・
京

町
）
の
駅
名

を
改
称
。
こ

れ
に
伴
い
、

加
久
藤
駅
は

え
び
の
駅
と

な
り
ま
し
た
。

■
駅
舎

　

建
物
の
構

造
は
、
瓦
ぶ

き
の
切
妻
屋

根
木
造
平
屋

造
り
で
、
窓

は
木
枠
、
壁

は
板
張
り
で

は
な
く
土
壁

で
で
き
て
い
ま
す
。
広
々
と
し
た
待
合

室
に
は
、
切
符
売
り
場
や
荷
物
取
扱
所

の
窓
口
と
木
製
カ
ウ
ン
タ
ー
を
併
設
。

改
札
口
も
木
製
で
高
い
天
井
と
と
も
に

大
正
時
代
の
雰
囲
気
が
今
も
残
り
ま
す
。

　

駅
舎
の
半
分
は
、
駅
員
事
務
所
・
休

憩
室
・
倉
庫
に
当
て
ら
れ
て
い
て
、
無

人
駅
と
な
っ
た
今
で
も
、
駅
員
が
い
た

当
時
の
ま
ま
の
姿
を
留
め
て
い
ま
す
。

　

現
在
、
吉
都
線
に
は
17
の
駅
が
あ
り

ま
す
が
、
え
び
の
駅
と
同
時
期
に
建
設

さ
れ
た
駅
舎
の
ほ
と
ん
ど
が
改
装
さ
れ

た
た
め
、
当
時
の
面
影
を
残
し
て
い
る

も
の
は
、
木
造
の
え
び
の
駅
の
み
に
な

り
ま
し
た
。

　

次
の
停
車
駅
は
、
小
林
市
で
す
。

◎
問
い
合
わ
せ　

　

え
び
の
市
総
務
課

　

☎
０
９
８
４

－

35

－

１
１
１
１

今
回
は
、
え
び
の
市
の
玄
関
口
「
え
び

の
駅
」
を
紹
介
し
ま
す
。
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