
　

こ
の
会
は
、
３
年
前
に
行
わ
れ
た
「
脳
活
性
化

教
室
」
の
受
講
生
が
主
な
メ
ン
バ
ー
の
自
主
グ

ル
ー
プ
で
す
。
会
員
は
10
人
、平
均
年
齢
は
70
歳
で
、

最
高
年
齢
者
は
75
歳
で
す
。
毎
月
１
回
、
午
後
１

時
30
分
か
ら
２
時
間
程
度
、
深
江
公
民
館
で
活
動

し
て
い
ま
す
。

　

活
動
の
メ
イ
ン
は
何
と
言
っ
て
も
脳
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
す
。
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
中
の
目
や
手
の
動

き
な
ど
、
皆
さ
ん
の
集
中
力
は
、
と
て
も
平
均
年

齢
70
歳
と
は
思
え
な
い
ほ
ど
。
き
っ
と
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
を
続
け
た
成
果
な
の
で
し
ょ
う
ね
。

　

脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
後
は
、
体
を
動
か
し
た
り
、

小
物
や
料
理
を
作
っ
た
り
と
、
趣
向
を
凝
ら
し
た

活
動
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

　

会
の
皆
さ
ん
か
ら
は
、「
生
活
に
張
り
が
出
て

き
た
」、「
視
野
が
広
く
な
っ
た
」、「
家
で
も
運
動

す
る
よ
う
に
気
を
つ
け
る
よ
う
に
な
っ
た
」
な
ど

の
声
が
あ
り
ま
し
た
。
中
に
は
、「
以
前
は
人
と

会
う
の
も
嫌
だ
っ
た
け
れ
ど
、
今
は
こ
の
会
に
参

加
す
る
の
が
楽
し
み
」
と
い
う
人
も
。
こ
ん
な
う

れ
し
い
声
を
聞
く
こ
と
が
で
き
る
の
も
、
明
る
く
、

笑
顔
の
絶
え
な
い
こ
の
会
だ
か
ら
こ
そ
。

　

こ
れ
か
ら
も
脳
の
活
性
化
だ
け
で
は
な
く
、
心

の
活
性
化
な
ど
、
い
つ
ま
で
も
若
々
し
く
活
動
し

て
く
だ
さ
い
。

①  アジの干物を焼いて、冷めたら骨や皮を取り
　  除き、身をほぐす。
②  きゅうりは両端を切り落として縦半分に切り、
　  薄切りにして塩を振り、水気を絞っておく。
③  大根は皮をむいてすりおろし、水気を切る。
④  わかめはざく切りにしておく。
⑤  みょうがは薄い小口切りにし、水に放して水
　  気を切る。青じそは千切りにする。
⑥  調味料は合わせておく。
⑦  ボウルにきゅうり、大根おろし、アジ、ごま、
　  わかめを入れて混ぜ合わせる。⑥を加え、ざっ
　  くりと混ぜる。
⑧  器に盛り、⑤を載せる。

・きゅうり
・アジの干物
・大根
・みょうが
・青じそ
・わかめ
・白ごま
・塩

（調味料）
・薄口しょうゆ
・みりん
・しょうが汁
・レモン汁
・酢

１と1/2本(約150g)
１枚（約70ｇ）

1/4本(おろして80ｇ)
２個
３枚
30ｇ

小さじ１
小さじ１と1/2

大さじ１と1/3
小さじ２
小さじ２
小さじ２
小さじ２

きゅうりとアジの干物のおろしあえ
考案者…植木 アツ子さん（南有馬町）　　　　　　　      　　　　調理時間20分

朝ごはんコンテスト
優秀賞レシピ

歴
史
時
代
以
前
の
人
々
の
暮
ら
し

　

島
原
半
島
で
は
約
３
万
年
前
か
ら

人
が
生
活
を
営
み
、
狩
猟
を
行
い
、

土
器
を
製
作
し
て
い
ま
し
た
。

　

旧
石
器
時
代
の
百
花
台
遺
跡
、
縄

文
時
代
の
筏
遺
跡
、
大
野
原
遺
跡
、

原
山
ド
ル
メ
ン
な
ど
の
遺
跡
が
、
当

時
の
様
子
を
今
に
伝
え
ま
す
。

　

ま
た
、
南
島
原
市
に
あ
る
権
現
脇

遺
跡
で
は
、
縄
文
時
代
に
起
き
た
噴

火
に
よ
る
爆
風
に
よ
っ
て
、
樹
木
が

な
ぎ
倒
さ
れ
た
様
子
が
、
遺
跡
や
地

層
に
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

江
戸
時
代
の
噴
火
と
災
害

　

雲
仙
火
山
は
、
江
戸
時
代
に
２
回

の
噴
火
を
起
こ
し
ま
し
た
。
記
録
に

残
る
最
古
の
噴
火
は
１
６
６
３
年（
寛

文
三
年
）の
噴
火
で
す
。
こ
の
と
き
は
、

山
頂
付
近
の
九
十
九
島
池
か
ら
噴
火

が
起
こ
り
、
普
賢
岳
の
北
東
側
斜
面

を
古
焼
溶
岩
が
流
れ
下
り
ま
し
た
。

ま
た
、
噴
火
の
翌
年
に
赤
松
谷
付
近

で
起
き
た
土
石
流
に
よ
り
、
安
徳
付

近
で
約
30
人
の
犠
牲
者
が
出
ま
し
た
。

　

次
は
１
７
９
２
年
（
寛
政
四
年
）

の
噴
火
で
す
。
こ
の
と
き
は
、
普
賢

岳
の
北
東
側
斜
面
を
新
焼
溶
岩
が
流

れ
下
り
ま
し
た
。
強
い
地

震
に
よ
る
落
石
で
、
小
浜

付
近
で
犠
牲
者
が
出
た
だ

け
で
な
く
、
噴
火
活
動
の

末
期
に
眉
山
が
大
崩
壊
し
、

当
時
の
島
原
市
街
が
壊
滅

し
ま
し
た
。
崩
壊
に
よ
る

土
砂
が
引
き
起
こ
し
た
大

津
波
は
対
岸
の
熊
本
側
に

も
お
し
よ
せ
、「
島
原
大
変

肥
後
迷
惑
」
と
呼
ば
れ
る

大
惨
事
と
な
り
ま
し
た
。

江
戸
時
代
の
災
害
復
興

白
土
湖
と
音
無
川

　

眉
山
の
崩
壊
後
、
現
在
の
島
原
市

上
の
原
地
区
に
で
き
た
く
ぼ
地
に
水

が
た
ま
り
、
白
土
湖
が
で
き
ま
し
た
。

　

白
土
湖
の
出
現
に
よ
っ
て
当
時
の

主
要
街
道
・
島
原
街
道
は
分
断
さ
れ
、

さ
ら
に
水
の
湧
出
も
続
き
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
当
時
の
住
民
は
、
街
道
を

復
活
さ
せ
、
荒
れ
果
て
た
大
地
を
再

生
さ
せ
る
た
め
の
第
一
歩
と
し
て
、

こ
の
水
を
排
水
す
る
た
め
の
水
路
を

造
り
ま
し
た
。

　

こ
の
水
路
は
も
と
の
海
岸
線
に

沿
っ
て
造
ら
れ
た
た
め
、
勾
配
が
ゆ

る
く
、
水
の
流
れ
る
音
が
ほ
と
ん
ど

し
な
い
こ
と
か
ら
、「
音
無
川
」
と
名

づ
け
ら
れ
ま
し
た
。
崩
壊
後
も
繰
り

返
し
起
こ
る
地
震
の
恐
怖
に
耐
え
な

が
ら
、
住
民
の
力
を
結
集
し
て
造
ら

れ
た
音
無
川
。

　

今
な
お
穏
や
か
に
水
を
た
た
え
る

静
か
な
川
は
、
江
戸
時
代
に
起
き
た

大
災
害
か
ら
の
復
興
を
、
今
に
伝
え

る
証
な
の
で
す
。

　

古
文
書
が
今
に
伝
え
る
過
去
の
噴

火
の
歴
史
や
、
噴
火
と
向
き
合
っ
て

き
た
人
々
の
取
り
組
み
。
平
成
噴
火

の
と
き
に
も
繰
り
返
さ
れ
た
こ
れ
ら

の
取
り
組
み
は
、
次
の
火
山
噴
火
の

予
知
に
繋
が
る
だ
け
で
な
く
、
世
界

各
国
の
人
々
が
、
火
山
と
と
も
に
生

き
て
い
く
う
え
で
非
常
に
貴
重
な
経

験
と
な
る
も
の
で
す
。

　

ジ
オ
パ
ー
ク
の
取
り
組
み
を
通
じ

て
、
火
山
と
と
も
に
生
き
て
き
た
私

た
ち
の
暮
ら
し
を
、
次
の
世
代
に
伝

え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

い
か
だ

お
お

の

ば
るご

ん
げ
ん
わ
き

か
ん

ぶ
ん

く
じ
ゅ
う
く
し
ま

ふ
る
や
け

か
ん
せ
い

し
ん
や
け

し
ら
ち

こ

お
と
な
し
が
わ

※次回は、「③災害の予防」を紹介します。お楽しみに。

し
ら
ち

こ

お
と
な
し
が
わ

　南島原市ではひまわりプランの推進を行っています。
　その一環として、健康づくりに取り組んでいる団体を
紹介しています。あなたの周りの団体を右記までお知ら
せください。

ひまわりプラン応援団体大募集
「ひまわりプランだより｣であなたの団体を
紹介してみませんか。
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作り方材　料（４人分）

世界に羽ばたく島原半島ジオパーク

今月のテーマ　②人々と火山の噴火　～人々は、繰り返し起こる火山の噴火とどう向き合ってきたのか～

島原半島ジオパークを楽しむために
　

す
ば
ら
し
い
自
然
や
美
し
い
景
観
が
あ
ふ
れ
る
島
原
半
島
。
そ
ん
な
島
原

半
島
に
暮
ら
す
人
々
は
、
大
地
の
恩
恵
を
受
け
る
一
方
で
、
雲
仙
火
山
の
噴

火
災
害
と
復
興
を
繰
り
返
し
な
が
ら
、
現
在
の
文
化
を
創
り
出
し
て
き
ま
し
た
。

　

今
月
は
、
第
２
回
目
と
し
て
、「
人
々
と
火
山
の
噴
火
」
を
紹
介
し
ま
す
。

水の都「しまばら」の象徴「白土湖」。

どんなときも、穏やかに水をたたえる音無川

眉山崩壊直後の古図（「島原大変大地図」の一部）

眉山崩壊前の古図（「寛政四年大震図」の一部）

崩壊前

崩壊直後今
回
の
応
援
団
体

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
会（
深
江
）

　
今
回
は
、
脳
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
体
操
、
手
芸
な
ど
、
毎
回
、

脳
の
活
性
化
を
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
ん
で
い
る
「
チ
ュ
ー
リ
ッ

プ
会
」（
代
表 

高
柳
久
美
子
さ
ん
）
を
紹
介
し
ま
す
。
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『笑い声　響く食卓　いつまでも』


