
　

下
方
ク
ラ
ブ
は
、
介
護
予
防
の
自

主
グ
ル
ー
プ
で
、
平
成
20
年
度
「
Ｂ

型
リ
ハ
ビ
リ
教
室
」
の
受
講
生
が
主

な
メ
ン
バ
ー
で
す
。

　

会
員
は
14
人
、
平
均
年
齢
は
73
歳

で
、
最
高
年
齢
者
は
83
歳
で
す
。
毎

月
、
第
１
、
第
３
水
曜
日
の
９
時
30

分
か
ら
２
時
間
程
度
、
南
有
馬
町
の

吉
川
公
民
館
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

毎
回
、
季
節
に
応
じ
た
活
動
や
、

興
味
が
あ
る
こ
と
に
、
積
極
的
に
取

り
組
ん
で
い
ま
す
。
活
動
中
は
、
皆

さ
ん
終
始
笑
顔
で
、
あ
っ
と
い
う
間

に
時
間
が
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
。
笑

い
は
、
健
康
に
良
い
効
果
を
与
え
る

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

笑
い
は
最
高
の
健
康
づ
く
り
。
こ

れ
か
ら
も
み
ん
な
で
笑
っ
た
り
、
笑

わ
れ
た
り
し
な
が
ら
笑
顔
に
磨
き
を

か
け
、
健
康
で
楽
し
く
活
動
を
続
け

て
く
だ
さ
い
。

① 玉ねぎはみじん切りにして、じゃがいもは皮をむいておく。
② ツナ缶の汁で玉ねぎとキノコを炒める。
③ 玉ねぎが透明になってきたら、水・ツナ・コーンを加え、塩・
　 こしょうで味を調整する。
④ 煮立たないうちに、じゃがいもをすりおろして加える。
⑤ フツフツ煮立ってとろみがついてきたら、牛乳を加え、ひと
　 煮立ちする前に火を止める。

・ツナ缶
・スイートコーン
・キノコ（まいたけ）
・玉ねぎ
・じゃがいも
・水
・牛乳
・塩
・こしょう

60ｇ
100ｇ
100ｇ
150ｇ
200ｇ
400㏄
200㏄
４ｇ
少々

① ゴーヤを長さ４㎝ぐらいに短冊切りにする。
② ごま油でゴーヤをいため、もろみみそとちりめんじゃこを加
　 える。

③ 砂糖を入れて味を調える。
④ 耐熱皿に移し、マヨネーズをかけて220℃のオーブンで3分ほ
　 ど焼き、焦げ目をつける。

・ゴーヤ
・もろみみそ
・ちりめんじゃこ
・ごま油
・マヨネーズ
・砂糖

300ｇ
大さじ４
50ｇ

大さじ１
大さじ４

大さじ１と1/2

朝ごはんコンテスト入賞レシピ

じゃがいもトロトロスープ
考案者…荒木　雪さん（布津町）　　　　　　　　　 調理時間20分

ゴーヤのマヨネーズ焼き
考案者…金子 友一さん（西有家町）　　　　　　　　調理時間20分

ごはんを食べて朝から元気！
簡単！・おいしい！　ぜひお試しを

豊
富
な
農
作
物
や
海
産
物
こ
そ

大
地
の
恵
み

　

農
作
物
を
は
ぐ
く
む
大
地
と
土
壌
。

こ
れ
は
、
火
山
か
ら
の
噴
出
物
と
温

暖
な
島
原
半
島
の
気
候
環
境
が
、
長

い
年
月
を
か
け
て
造
り
上
げ
た
産
物

で
す
。
特
に
、
火
山
性
の
土
壌
は
、

水
は
け
が
よ
い
こ
と
に
加
え
て
、
豊

富
な
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
含
ま
れ
て
い
る

こ
と
か
ら
、
野
菜
の
栽
培
に
適
し
て

い
ま
す
。
こ
の
た
め
、
島
原
半
島
は
、

長
崎
県
下
で
１
割
程
度
の
面
積
し
か

な
い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
県
の
出
荷

野
菜
の
半
分
以
上
を
生
産
し
て
い
ま

す
。
特
に
ジ
ャ
ガ
イ
モ
や
大
根
は
、

島
原
半
島
を
代
表
す
る
特
産
品
で
す
。

　

ま
た
、
海
に
囲
ま
れ
た
島
原
半
島

は
海
産
物
も
豊
富
で
す
。
瑞
穂
ガ
キ
、

口
之
津
の
カ
キ
、
有
明
海
苔
、
ガ
ザ

ミ
（
ワ
タ
リ
ガ
ニ
）
、
ガ
ン
バ
（
ト

ラ
フ
グ
）
、
ひ
ょ
っ
つ
る
（
ワ
カ
メ

麺
）
、
ア
ラ
カ
ブ
、
エ
タ
リ
（
カ
タ

ク
チ
イ
ワ
シ
）
な
ど
、
枚
挙
に
い
と

ま
が
あ
り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ら
も
、
火
山
性
の
大
地
か
ら

流
れ
出
す
河
川
水
の
ミ
ネ
ラ
ル
分
、

海
底
の
地
形
、
海
流
の
強
さ
、
海
水

温
、
塩
分
濃
度
な
ど
の
絶
妙
な
バ
ラ

ン
ス
の
上
に
成
り
立
つ
、
島
原
半
島

な
ら
で
は
の
恵
み
で
す
。

自
然
の
恵
み
を
活
か
し
た
地
域

の
特
産
品

⑴
か
ん
ざ
ら
し

　

島
原
市
特
産
の
お
菓
子
と
い
え
ば

「
か
ん
ざ
ら
し
」
。

　

こ
の
「
か
ん
ざ
ら
し
」
を
作
る
と

き
は
、
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
豊
富
な
島
原

市
の
湧
水
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
う
の
が

ポ
イ
ン
ト
。
湧
水
を
使
っ
て
生
地
を

練
り
、
シ
ロ
ッ
プ
を
作
る
と
、
水
道

水
で
は
絶
対
出
せ
な
い
お
い
し
い
団

子
と
、
シ
ロ
ッ
プ
に
な
る
そ
う
で
す
。

⑵
湯
せ
ん
ぺ
い

　

明
治
の
中
期
か
ら
小
浜
や
雲
仙
で

作
ら
れ
続
け
て
い
る
湯
せ
ん
ぺ
い
。

　

こ
の
湯
せ
ん
ぺ
い
は
、
小
麦
粉
と

砂
糖
を
練
り
上
げ
る
際
に
冷
ま
し
た

温
泉
水
を
使
う
の
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　

こ
の
湯
せ
ん
ぺ
い
も
、
温
泉
水
に

含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
、
さ
く
さ

く
と
し
た
歯
ざ
わ
り
と
、
独
特
の
風

味
を
与
え
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。

⑶
手
延
べ
そ
う
め
ん

　

手
延
べ
そ
う
め
ん
は
、
雲
仙
岳
と

有
明
海
の
恵
み
に
は
ぐ
く
ま
れ
た
特

産
品
で
す
。
島
原
半
島
に
は
、
昔
か

ら
手
延
べ
そ
う
め
ん
に
適
し
た
上
質

の
小
麦
粉
、
雲
仙
岳
か
ら
の
豊
富
な

湧
水
、
有
明
海
の
塩
の
原
材
料
と
、

そ
う
め
ん
の
乾
燥
に
適
し
た
温
暖
な

海
洋
性
の
気
候
が
あ
り
ま
し
た
。
こ

れ
ら
４
つ
を
す
べ
て
備
え
て
い
た
こ

と
が
、
手
延
べ
そ
う
め
ん
が
約
４
０

０
年
以
上
に
わ
た
っ
て
島
原
半
島
で

作
ら
れ
続
け
て
い
る
理
由
な
の
で
す
。

　

身
近
に
あ
る
何
気
な
い
産
物
や
郷

土
の
食
べ
物
。
こ
れ
ら
は
、
ま
さ
に

島
原
半
島
の
自
然
や
雲
仙
火
山
が
長

年
か
け
て
作
り
出
し
た
恵
み
と
、
先

人
た
ち
の
知
恵
が
作
り
だ
し
た
、
大

地
か
ら
の
贈
り
物
な
の
で
す
。

※

次
回
は
シ
リ
ー
ズ
最
終
回
、
「
⑤
歴
史
・

　

民
話
」
を
紹
介
し
ま
す
。
お
楽
し
み
に
。
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作り方

材　料（４人分）

作り方

材　料（４人分）

今
回
の
応
援
団
体

下
方
ク
ラ
ブ（
南
有
馬
）

　
今
回
は
、
軽
体
操
、
手
芸
、
料
理
、
ゲ
ー
ム
、
グ
ラ
ウ
ン

ド
ゴ
ル
フ
な
ど
、
活
発
な
活
動
を
し
て
い
る
「
下
方
ク
ラ
ブ
」

（
会
長 

石
川
安
彦
さ
ん
）
を
紹
介
し
ま
す
。

健
康
川
柳
入
賞
作
品　
　
　
　

     

布
津
町　

宮
﨑　

ミ
ハ
さ
ん

人
間
も  

古
く
な
る
程  

試
運
転

﹁
健
康
﹂
を

テ
�
マ
に…

川
柳
入
賞
作
品

﹁
健
康
﹂
を

テ
�
マ
に…

川
柳
入
賞
作
品

↑ お手玉を使って脳活性化

世界に羽ばたく島原半島ジオパーク

今月のテーマ　④自然の恵み　～火山や自然からの恵みと人々の暮らし～

島原半島ジオパークを楽しむために

　
私
た
ち
の
祖
先
は
、
肥
沃
な
大
地
を
耕
し
、
豊
か
な
海
や
山
の
幸
を
得

な
が
ら
生
活
を
営
ん
で
き
ま
し
た
。
人
々
に
多
く
の
恵
み
を
与
え
続
け
て

く
れ
る
雲
仙
火
山
。
今
月
は
、
身
近
な
食
べ
物
な
ど
「
④
自
然
の
恵
み
」

を
と
お
し
て
、
島
原
半
島
を
考
え
ま
す
。

ひまわりプランだより
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