
　

市
で
は
現
在
３
８
３
人
の
愛

育
委
員
の
皆
さ
ん
が
、
健
康
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
、
ま
た
市

民
と
行
政
を
つ
な
ぐ
パ
イ
プ
役

と
し
て
、
子
育
て
支
援
か
ら
高

齢
者
の
健
康
づ
く
り
ま
で
、
幅

広
く
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ペ
ー
ジ
で
は
、
そ
の
よ

う
な
愛
育
委
員
の
皆
さ
ん
の
活

動
を
紹
介
し
ま
す
。

愛
育
委
員
は
地
域
の
お
母
さ
ん

　
　
　
　
　
― 

瀬
戸
内
市
愛
育
委
員
の
活
動
を
紹
介 

―

子
育
て
の
先
輩
と
し
て

　

ア
ド
バ
イ
ス

　

平
成
10
年
に
は
３
０
４
人

だ
っ
た
市
の
出
生
数
が
平
成
20

年
に
は
２
０
５
人
に
な
る
な

ど
、
子
ど
も
の
数
は
年
々
減
少

し
て
い
ま
す
。

　

育
児
を
取
り
巻
く
環
境
も
大

き
く
変
化
し
て
い
ま
す
。
働
く

お
母
さ
ん
が
仕
事
と
育
児
の
両

立
で
悩
む
ケ
ー
ス
が
増
え
て
い

ま
す
。
ま
た
、
地
域
で
の
触
れ

合
い
や
交
流
の
機
会
が
少
な
く

な
っ
て
い
る
の
に
対
し
、
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
な
ど
に
よ
る
育
児

情
報
が
氾は

ん
ら
ん濫
し
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
少
子
化
や
親
子

の
孤
立
化
が
進
む
中
、
ど
の
よ

う
な
子
育
て
支
援
を
行
う
べ
き

予
防
、
禁
煙
運
動
等
の
啓
発
活

動
を
行
い
ま
し
た
。
そ
し
て
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
に
も
参
加
し
、｢

筋
ド
コ
体
操｣

を
会
場
の
皆
さ

ん
と
一
緒
に
行
い
ま
し
た
。
こ

の
体
操
は
、
い
す
に
座
っ
た
状

態
で
行
う
こ
と
か
ら
、
体
へ
の

負
担
も
軽
く
、
高
齢
者
で
も
手

軽
に
楽
し
く
足
腰
の
筋
力
を
鍛

え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
寝
た

き
り
予
防
に
も
効
果
が
あ
り
、

愛
育
委
員
会
と
し
て
推
奨
し
て

い
る
も
の
で
す
。

　

地
域
で
の
ふ
れ
あ
い
サ
ロ

か
を
み
ん
な
で
相
談
し
な
が
ら

活
動
し
て
い
ま
す
。

　

赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
た
家
庭

に
は
、
手
作
り
マ
ス
コ
ッ
ト
と

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
添
え
て
、
赤

ち
ゃ
ん
訪
問
を
行
い
、
乳
児
健

診
や
育
児
相
談
な
ど
の
案
内
を

し
た
り
、
育
児
の
様
子
や
悩
み

を
聞
い
た
り
し
て
い
ま
す
。

　

親
子
ふ
れ
あ
い
交
流
会
で

は
、
ベ
ビ
ー
マ
ッ
サ
ー
ジ
講
座

を
通
じ
て
お
母
さ
ん
が
赤
ち
ゃ

ん
へ
の
接
し
方
を
学
ん
だ
り
、

母
親
同
士
の
仲
間
づ
く
り
の
機

会
に
も
な
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
思
春
期
世
代
へ
命
の

大
切
さ
を
伝
え
る
た
め
、
日
ご

ろ
赤
ち
ゃ
ん
と
触
れ
合
う
機
会

の
少
な
い
中
学
生
に
参
加
を
呼

び
か
け
、
実
際
に
赤
ち
ゃ
ん
を

抱
い
た
り
、
お
母
さ
ん
た
ち
か

ら
子
育
て
の
体
験
談
を
聞
か
せ

て
も
ら
っ
た
り
す
る
ふ
れ
あ
い

事
業
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

　

高
校
生
に
は
、
２
年
前
か
ら

邑
久
高
校
の
文
化
祭
に
て
、
将

来
良
き
パ
パ
、
マ
マ
と
な
っ
て

も
ら
う
べ
く
、
育
児
体
験
を
呼

び
か
け
、
赤
ち
ゃ
ん
人
形
で

抱
っ
こ
や
お
む
つ
交
換
な
ど
を

体
験
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

健
康
づ
く
り
の
輪

　

愛
育
委
員
は
い
ろ
い
ろ
な
面

か
ら
健
康
に
つ
い
て
学
ん
で
い

ま
す
。

　

ま
ず
自
分
自
身
や
家
族
の
健

康
に
つ
い
て
振
り
返
る
と
と
も

に
、「
健
康
づ
く
り
通
信
」
を

回
覧
し
、
健
康
に
関
す
る
情
報

を
地
域
に
発
信
し
て
い
ま
す
。

　

瀬
戸
内
市
で
は
、
が
ん
や
心

疾
患
、
脳
血
管
疾
患
等
の
生
活

習
慣
病
が
死
亡
原
因
の
約
６
割

を
占
め
て
い
ま
す
。

　

こ
の
た
め
、
健
診
を
受
け
て

予
防
す
る
こ
と
が
大
切
に
な
り

ま
す
。
何
も
自
覚
症
状
の
な
い

元
気
な
時
こ
そ
健
診
は
大
切
。

自
分
自
身
の
健
康
や
生
活
習
慣

を
振
り
返
る
絶
好
の
チ
ャ
ン
ス

で
す
。

　

市
が
実
施
す
る
健
診
の
時
期

が
近
く
な
る
と
、「
お
元
気
で

す
か
」「
ぜ
ひ
健
診
を
受
け
て

く
だ
さ
い
ね
」
と
、
一
人
で
も

多
く
の
人
が
受
診
す
る
た
め

に
、
案
内
通
知
を
持
っ
て
訪
問

を
行
い
ま
す
。

　

昨
年
度
の
健
康
フ
ェ
ス
タ
で

は
、
乳
が
ん
や
エ
イ
ズ
、
結
核

　

積
極
的
に
取
り
組
ん
で
い
る

地
区
で
は
、
月
２
回
集
ま
っ
て

行
う
「
筋
ド
コ
体
操
」
を
き
っ

か
け
と
し
て
、
地
域
の
触
れ
合

い
が
活
発
に
な
り
、
我
が
ま
ち

の
こ
と
を
み
ん
な
で
考
え
る
場

が
で
き
、
地
域
お
こ
し
に
発
展

し
て
い
ま
す
。

声
か
け
運
動
で
　
　
　
　

地
域
の
き
ず
な
づ
く
り

　

困
っ
た
と
き
に
も
、
昔
は
大

家
族
だ
っ
た
の
で
、
家
族
の
中

で
相
談
し
、
支
え
合
っ
て
乗
り

越
え
ら
れ
た
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、
最
近
は
、
共
働
き

や
核
家
族
化
に
よ
り
、
一
人
で

悩
み
を
抱
え
る
ケ
ー
ス
が
多
く

な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
う
し
た
問
題
に
対
し
、
愛

育
委
員
会
で
は
、
声
か
け
運
動

を
行
い
、
地
域
の
き
ず
な
を
強

め
る
こ
と
で
、
解
決
を
図
ろ
う

と
し
て
い
ま
す
。

　
「
こ
ん
に
ち
は
」
と
い
う
あ

い
さ
つ
を
し
た
り
、
訪
問
し
て

家
庭
の
様
子
な
ど
を
聞
い
た
り

ン
、
敬
老
会
、
３
世
代
交
流
会

な
ど
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
活
動
に
協

力
で
き
る
機
会
に
も
紹
介
し
て

い
ま
す
。

と
い
ろ
い
ろ
な
声
か
け
を
行
っ

て
い
ま
す
。

　

あ
い
さ
つ
は
、
心
の
つ
な
が

り
を
深
め
、
毎
日
を
さ
わ
や
か

に
過
ご
す
大
切
な
も
の
で
す
。

　

岡
山
県
は
全
国
的
に
も
愛
育

委
員
の
数
が
多
く
、
活
発
な
活

動
を
続
け
て
い
る
県
で
す
。

　

あ
い
さ
つ
や
声
を
か
け
合
う

地
域
に
は
犯
罪
も
少
な
い
と
い

わ
れ
ま
す
。
皆
さ
ん
も
愛
育
委

員
と
一
緒
に
気
軽
に
声
を
掛
け

合
っ
て
、
明
る
い
地
域
づ
く
り

に
努
め
ま
し
ょ
う
。

【そうめん南瓜の皿うどん風あんかけ】

◆材料　（４人分）
●そうめん南瓜…４８０ｇ（ゆでてほぐした状態）
　生だと１ｋｇくらい
※縦 6センチくらいの輪切りにして種をとり 10 分
　くらいゆでる。ゆであがったら水に取り、ほぐす。
●米粉…２００ｇ　　　●揚げ油
●タマネギ…１５０ｇ　●ニンジン…５０ｇ
●生シイタケ…８０ｇ　●キクラゲ…６ｇ
●エビ…１２０ｇ　　　●イカ…１００ｇ
●キャベツ…１２０ｇ　●モヤシ…１００ｇ
●キヌサヤ…２０ｇ　　●サラダ油…大さじ３
●ごま油…大さじ１
（調味料）
●スープ（コンソメや中華）…３カップ
●うすくちしょうゆ…大さじ２　●さとう…小さじ１
●塩…小さじ１／２　　●かたくり粉…大さじ３
◆作り方
①そうめん南瓜に米粉をよくまぶし、油で揚げる。
②野菜は火の通りにくい物から順に油で炒める。
③②を調味料で味付けし、かたくり粉でとろみを
　付ける。
④①を器に盛り付け、上に③をかける。

　そうめん南瓜（別名キンシウリ）はペポ種のかぼちゃ。一
般的なかぼちゃと違い、種類、味・栄養成分とも冬瓜やズッ
キーニに近いものです。牛窓の特産物ですが、農協では9
割が県外に出荷しているそうです。旬は6～7月ですが、
切らなければ冬までもちます。あっさりした味を生かし、シソ
やチリメン、ゴマなどを入れてポン酢しょうゆなどで食べたり、
天ぷらにして、食感を楽しんだりしてはいかがでしょうか。

　山口佳子さん（裳掛農水産加工グループ）です！

　そうめん南瓜に米粉をまぶ
して揚げ、麺のようにしてみ
ました。いろいろ試してみまし
たが、米粉が一番カラッと揚
がりました。　
　野菜がたっぷりとれますよ。

ふれあい事業で命の大切さを学ぶ中学生

健康フェスタでの筋ドコ体操教室
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