
　

今
回
の
「
朝
ご
は
ん
コ
ン
テ
ス
ト
」

は
「
一
日
の
始
ま
り
」
で
あ
る
朝
ご

は
ん
を
大
事
に
考
え
た
良
い
企
画
だ

と
思
い
ま
す
。
中
で
も
入
賞
者
の
中

に
男
性
が
い
ら
っ
し
ゃ
っ
た
こ
と
は
、

心
強
く
思
い
ま
す
ね
。

　

最
近
「
朝
は
パ
ン
で
す
」
と
い
う

人
が
増
え
て
い
ま
す
。
パ
ン
食
が
悪

い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
朝
食

に
パ
ン
を
食
べ
る
国
の
人
た
ち
は
、

必
ず
フ
ル
ー
ツ
や
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
合

わ
せ
て
食
べ
る
そ
う
で
す
。
日
本
で

パ
ン
食
と
い
う
と
、
パ
ン
と
牛
乳
の

み
、
と
い
う
家
庭
が
多
い
よ
う
で
す

が
、
こ
れ
で
は
、
ビ
タ
ミ
ン
の
摂
取

が
で
き
ま
せ
ん
ね
。

　

お
勧
め
は
、
や
は
り
ご
飯
と
み
そ

汁
。
特
に
み
そ
汁
は
、
酵
母
や
ミ
ネ

ラ
ル
な
ど
を
簡
単
に
取
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
ま
た
、
ほ
か
の
お
か
ず
と

合
わ
せ
や
す
い
の
も
魅
力
で
す
ね
。

　

そ
の
ほ
か
、
私
自
身
は
、
乳
製
品

を
積
極
的
に
と
っ
た
り
、
煮
干
を
そ

の
ま
ま
食
べ
た
り
、
意
識
的
に
カ
ル

シ
ウ
ム
を
摂
取
す
る
よ
う
に
し
て
い

ま
す
。
お
か
げ
さ
ま
で
骨
量
は
平
均

の
１
３
０
％
と
い
つ
も
病
院
で
ほ
め

ら
れ
る
ん
で
す
よ
。

　

こ
う
し
た
知
識
は
テ
レ
ビ
で
も
得

ら
れ
ま
す
が
、
実
は
仲
間
も
大
切
。

「
こ
ん
な
に
し
た
ら
、
最
近
調
子
が

い
い
の
よ
」
っ
て
笑
顔
で
言
い
合
え

る
仲
間
が
い
る
こ
と
は
、
と
て
も
す

て
き
な
こ
と
で
す
。
各
町
の
支
部
で

活
動
し
て
い
る
私
た
ち
の
仲
間
は
、

現
在
３
７
４
人
。
楽
し
く
て
、
仲
間

が
で
き
て
、
家
族
の
健
康
も
考
え
る

こ
と
が
で
き
る
。
興
味
の
あ
る
人
は
、

ぜ
ひ
遊
び
に
来
て
く
だ
さ
い
。

▼
お
問
い
合
わ
せ　

南
島
原
市
食
生

　

活
改
善
推
進
員
協
議
会
事
務
局
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市
民
生
活
部　

健
康
対
策
課
内

　水が豊富な私たちの
ふるさとは、米のおい
しい地域でもあります。
昔ながらの掛干しをす
るなど手間をかけ、
山々のきれいな水で育
てています。

お 米

　市内には採卵鶏を育
てる農家は少ないので
すが、ちゃんと買うこ
とができます。食材探
しも魅力の一つ。興味
のある人は探してみて
は？

たまご

　安くておいしく栄養
満点。市内で食べられ
ている多くの豆腐が、
地元で作られていま
す。最近は、材料にこ
だわったものも増えて
いるようです。お試し
あれ。

豆 腐

　市内では６カ所の
みそ、しょうゆの醸造
所で丹念に作られてい
ます。「ふるさとの味」
なのか帰省時に味噌と
醤油を買い込んで帰る
人も少なくありません。

みそ・しょうゆ

南島原市食生活
改善推進員協議会
会 長　八 木 ト ヨさん

※詳しいレシピはホームページに掲載する予定です

作品名 「朝ごはん」
石 田 照 江さん
思いがけずこんな大きな賞を
いただきありがとうございました。

朝
ご
は
ん
コ
ン
テ
ス
ト

　

朝
食
を
食
べ
な
い
。
少
し
前
ま
で
は
、
考
え
ら
れ
な
か
っ
た
こ
と

で
す
が
、
南
島
原
市
で
も
朝
食
を
食
べ
な
い
子
ど
も
や
若
者
が
多
い

こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
、
ひ
ま
わ
り
プ
ラ
ン
推
進
大
会
に
あ
わ
せ
、
朝
食
の
大
切

さ
や
朝
食
習
慣
の
定
着
を
目
的
に
「
朝
ご
は
ん
コ
ン
テ
ス
ト
」
を
企

画
し
ま
し
た
。
35
点
の
応
募
が
あ
り
、
６
点
の
優
秀
作
品
を
選
出
。

ひ
ま
わ
り
プ
ラ
ン
推
進
大
会
当
日
の
午
前
中
に
行
わ
れ
た
２
次
審
査

で
は
、
自
慢
の
食
材
に
料
理
の
腕
を
振
る
い
ま
し
た
。　

ひまわりプランだより
ー 拡 大 版 ー

材料：４人分　所要時間：30分（１人分：547kcal）

「パパッと納豆パン」
馬場 真由美さん

所要時間：20分（１人分：515kcal）

「雑穀ご飯で
　 健康家族の朝食」
石川 年美さん

「脳が目覚める
　　　　　 朝ご飯」
溝田 公子さん

「ワン・プレート
　　　朝ごはん！」
宮本 和明さん

所要時間：30分（１人分：608kcal）

所要時間：30分（１人分：536kcal）

所要時間：30分（１人分：681kcal）

所要時間：30分（１人分：633kcal）

「夏バテ解消必勝法！」
高橋 澪未さん
菊田 あゆみさん

み き

作 り 方
●ごま風味みそ汁（豆乳入り）
　鍋にみそ・ごま・わかめ・ねぎ以外の材料を入れ、
　野菜に火が通ったら、みそで味付けし、豆乳を
　加えて火を消す。器に盛り最後にねぎ・わかめ・
　ごまを入れる。（豆乳は沸騰させると固まるので要注意）
●にらと干しえびの卵とじ
　干しえびは水でもどし粗くきざみ野菜と一緒に
　炒め調味して卵でとじる。半分に切ったミニト
　マトをそえる。
●オクラのごまだれかけ
　オクラをゆがき１口大に切ってごまドレッシン
　グをかける。
●納豆　チーズ入り
　材料を合わせて混ぜる。
●黒米入りご飯
　米カップ２に対して黒米大さじ１を混ぜて炊く

材　  料 （４人分）
　●ごま風味みそ汁（豆乳入り）
　えのき：40ｇ／かぼちゃ：40ｇ／な
　す：40ｇ／あげ：2枚／わかめ：10ｇ
　／豆乳：カップ１／煮干しだし汁：
　カップ２／みそ：大さじ２／ねぎ：
　大さじ１／すりごま：大さじ１
　●にらと干しえびの卵とじ
　卵：4個／にら：30ｇ／もやし：50ｇ
　／干しえび：５ｇ／油：小さじ１／
　みりん：小さじ２／醤油：小さじ１
　／ミニトマト４個
　●オクラのごまだれかけ
　オクラ：８本／ごまドレッシング：
　大さじ¹⁄₂　
●納豆　チーズ入り
　納豆：30ｇ／ねぎ：大さじ１／チー
　ズ：大さじ１／かつおぶし：パック
　１（３g）／醤油：小さじ１
　●フルーツ　キウイ２個
　●黒米入りご飯　640ｇ

材料も

審査員から
ひとこと
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