
境
が
整
っ
て
お
り
、
町
出
身
の
プ
ロ
サ
ッ

カ
ー
選
手
も
多
く
輩
出
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
は
恩
返
し
の
思
い
を
込
め
て
、

こ
れ
ま
で
の
経
験
を
古
里
に
還
元
し
て
い

き
た
い
」と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
　
　

　
ス
イ
カ
は
初
夏
の
果
物
だ
と
思
っ
て
い

る
人
も
多
い
こ
と
で
し
ょ
う
が
、
益
城
町

は
冬
ス
イ
カ
の
名
産
地
で
も
あ
り
ま
す
。

　
田
原
地
区
の
農
免
道
路
に
近
い
ビ
ニ
ー

ル
ハ
ウ
ス
で
、
ス
イ
カ
作
り
に
汗
を
流
し

て
い
る
の
は
水み

ず

村む
ら

善よ
し

継つ
ぐ

さ
ん
と
長
男
の
佳よ

し

樹き

さ
ん
親
子
で
す
。

　
善
継
さ
ん
は「
亡
く
な
っ
た
父
の
時
代

か
ら
の
ス
イ
カ
農
家
で
、
私
の
代
で
終
わ

っ
て
も
仕
方
な
い
と
思
っ
て
い
た
ん
で
す

が
、
息
子
が『
一
緒
に
や
る
』と
言
っ
て
く

れ
て
ね
」と
う
れ
し
そ
う
な
顔
を
の
ぞ
か

せ
ま
す
。

　
頼
も
し
い
後
継
者
と
な
っ
た
佳
樹
さ

ん
。
実
は
彼
も
ま
た
少
年
時
代
は「
F
C

B
I
G
W
A
V
E
」に
所
属
し
、
サ
ッ
カ
ー

の
ス
ポ
ー
ツ
特
待
と
し
て
兵
庫
県
の
大
学

へ
進
学
し
た
学
生
ア
ス
リ
ー
ト
で
し
た
。

「
卒
業
後
は
サ
ッ
カ
ー
関
係
の
仕
事
に
就

く
こ
と
も
考
え
ま
し
た
が
、
一
方
で
こ
れ

か
ら
の
農
業
が
秘
め
る
可
能
性
に
挑
戦
し

た
い
と
思
っ
た
ん
で
す
」と
佳
樹
さ
ん
。
卒

業
後
に
帰
郷
す
る
と
、
新
た
に
熊
本
県
立

　
サ
ッ
カ
ー
と
い
え
ば
今
か
ら
12
年
前
、

当
時
18
歳
で
ロ
ア
ッ
ソ
熊
本
で
プ
ロ
デ
ビ

ュ
ー
し
た
田
原
出
身
の
森も

り

川か
わ

泰た
い

臣し
ん

さ
ん
の

入
団
会
見
が
役
場
庁
舎
内
で
行
わ
れ
、
話

題
に
な
り
ま
し
た
。

　
森
川
さ
ん
は
小
学
生
時
代
、
前
述
の
奥

村
竜
太
さ
ん
が
コ
ー
チ
を
務
め
て
い
る

「
F
C
B
I
G
W
A
V
E
」
で
頭
角
を
表

し
、
ロ
ア
ッ
ソ
熊
本
ジ
ュ
ニ
ア
ユ
ー
ス
を

経
て
、
プ
ロ
の
道
へ
と
進
み
ま
し
た
。
5

年
前
に
引
退
し
て
故
郷
に
戻
り
、
実
家
の

「
焼
肉
も
り
か
わ
」
を
継
ぐ
か
た
わ
ら
、

熊
本
市
内
の
私
立
高
校
サ
ッ
カ
ー
部
の
外

部
コ
ー
チ
も
務
め
て
い
ま
す
。

　「
子
ど
も
た
ち
に
伝
え
た
い
の
は
、
サ

ッ
カ
ー
を
通
じ
て
考
え
る
力
を
し
っ
か
り

と
習
得
し
て
ほ
し
い
と
い
う
こ
と
で
す
」。

ま
た
森
川
さ
ん
は「
益
城
町
は
サ
ッ
カ
ー

を
志
す
子
ど
も
た
ち
に
と
っ
て
優
れ
た
環

農
業
大
学
校
で
農
業
経
営
学
を
学
び
、
３

年
前
に
就
農
し
ま
し
た
。

　「
ま
だ
ま
だ
父
の
背
中
を
追
い
か
け
な

が
ら
の
見
習
い
の
身
で
す
が
、
ス
イ
カ
以

外
に
メ
ロ
ン
栽
培
に
も
挑
戦
し
て
い
ま

す
」と
目
を
輝
か
せ
ま
す
。
ま
た
佳
樹
さ
ん

は
、
益
城
産
の
ス
イ
カ
の
魅
力
を
S
N
S

で
発
信
す
る
な
ど
、
若
者
ら
し
い
発
想
と

ア
イ
デ
ア
を
発
揮
し
て
い
ま
す
。

　
冬
ス
イ
カ
の
出
荷
は
続
き
ま
す
。
そ
し

て
、
新
し
く
育
つ
ス
イ
カ
苗
を
前
に
肩
を

組
み
合
う
ほ
ほ
笑
ま
し
い
親
子
の
姿
に
、

農
業
へ
の
期
待
と
夢
が
広
が
り
ま
す
。

　
土
曜
日
の
朝
8
時
。
田
原
地
区
緑
地
公

園
で
は
地
区
の
人
た
ち
が
輪
を
作
り
、
ノ

　
偶
然
に
も
、
サ
ッ
カ
ー
で
つ
な

が
る
3
人
の
青
年
に
出
会
い
ま
し

た
。
ど
な
た
も「
サ
ッ
カ
ー
に
夢

中
に
な
れ
た
の
は
、
家
族
や
地
域

の
人
た
ち
の
温
か
い
応
援
が
あ
っ

た
か
ら
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
夕
刻
、
遊
び
を
終
え
た
子
ど
も

た
ち
が
家
路
を
急
ぎ
ま
す
。
大
人

た
ち
は
ど
の
子
に
も「
お
帰
り
」

と
声
を
掛
け
て
い
ま
す
。
そ
の
光

景
に
、
古
里
の
温
も
り
の
中
に
育

ま
れ
る
子
ど
も
た
ち
の
幸
せ
を
思

い
ま
し
た
。

散
歩
の
終
わ
り
に
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マ
ミ
コ
ウ
ロ
ー
ド

マ
ミ
コ
ウ
ロ
ー
ド

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
準
備
体
操

を
し
て
い
ま
し
た
。
指
導
し
て
い
た
の
は

同
じ
田
原
地
区
に
住
む
、
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
指
導
員
の
資
格
を
持
つ
友と

も

田だ

千ち

代よ

子こ

さ
ん
で
す
。

　「
家
の
中
で
ポ
ー
ル
が
眠
っ
て
い
る
と

い
う
人
も
多
く
て
。
ス
ト
レ
ッ
チ
だ
け
で

も
ポ
ー
ル
の
使
い
勝
手
は
広
く
て
、
安
定

性
が
あ
る
の
で
安
心
で
す
。
私
が
こ
う
し

て
お
教
え
す
る
こ
と
で
、
あ
ら
た
め
て
ノ

ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
魅
力
を
感

じ
て
も
ら
え
た
ら
と
思
っ
て
」と
友
田
さ

ん
は
言
い
ま
す
。

　
メ
ン
バ
ー
の
中
に
は
、
水
曜
日
に
行
わ

れ
た
元
気
体
操
に
参
加
し
て
い
た
顔
も
多

く
い
ま
し
た
。「
今
日
は
な
ん
ご
つ
ね
?
」

「
あ
た
も
、
入
ん
な
っ
せ
」
と
あ
ち
こ
ち

か
ら
声
が
掛
か
り
ま
す
。
す
っ
か
り
知
り

合
い
に
な
れ
て
、う
れ
し
く
な
り
ま
し
た
。

田 原

頼
も
し
い
後
継
ぎ
の
夢
に
目
を
細
め
る
父
親
の
善
継
さ
ん(

左)

と
、長
男
の
佳
樹
さ
ん

ノルディックウォーキングに集まった地区の皆さん。いい笑顔です

水
村
さ
ん
親
子
が
栽
培
す
る
冬

ス
イ
カ
。現
在
、出
荷
の
真
っ
最
中

元プロサッカー選手の森川さん。
丁寧に話を聞かせてくれました

ノ
ル
ディ
ッ
ク

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で

元
気
に
汗
を
か
い
て

古
里
へ
恩
返
し

元
プ
ロ
サ
ッ
カ
ー
選
手
の

思
い

父
と
息
子
、

肩
組
み
合
っ
て

友田さんのアドバイスは、とても
分かりやすいと評判です

お野菜たっぷり中華丼
黒木麻美さん（惣領3町内）
くろ  き あさ  み

～わが家の台所から～

　子どもたちが大好きな“丼レパートリー”の一つが
中華丼。野菜もたっぷり取れて、体も温まるのでよく
作ります。小5の息子と小1の娘は「広安剣友会」に所
属していて、稽古が終わってからのちょっと遅いごは
んになります。早く食べさせてあげたくて、食いつきの
いい丼物になります。親子丼
やロコモコ丼、焼き鳥丼も好
評です。
　保育士と習字教室、そして
3人の育ち盛りの子育てに忙
しいけれど、明るい家族と近
くに暮らす両親のおかげで、
いつも笑いが絶えません。

【　材　料　】
豚肉のこま切れ（150g）、エビ、ウズラの卵の水煮、
ハクサイ、ニンジン、A【鶏ガラスープのもと（小1）、
オイスターソース（大1）、しょうゆとみりん（小2）】、
水（250cc）、塩、片栗粉、ゴマ油、塩こしょう、水溶き
片栗粉（大1と水）、ごはん

【　作り方　】
①豚肉とエビに塩と片栗粉をまぶしておく。ハクサイ
とニンジンは食べやすい大きさに切る。

②フライパンにゴマ油をひいて豚肉、エビを炒め、ハク
サイ、ニンジンを加えて塩こしょうをしてさらに炒
め、ウズラの卵を加える。

③❷にAの調味料を加えて水を注ぎ、水溶き片栗粉で
とろみをつける。最後に香り付けのゴマ油を加える。

④器にごはんを盛り、中華丼の具を乗せて完成。
※味の調整はお好みで

レ　シ　ピ

元気で明るいママの麻美さんと、
3歳になる次女の詩心ちゃん

う  た
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