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「
最
近
は
、
悩
み
ご
と
を
相
談
し

た
い
と
思
っ
て
も
、
誰
に
言
っ
た
ら

い
い
か
分
か
ら
な
い
人
が
た
く
さ
ん

い
る
よ
う
で
す
」
と
話
す
の
は
、
裏

表
紙
の
「
こ
う
さ
ス
タ
イ
ル
」
で
イ

ン
タ
ビ
ュ
ー
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
甲

佐
町
人
権
擁
護
委
員
の
４
人
の
皆
さ

ん
。

　

家
族
や
友
人
と
の
関
係
が
希
薄
に

な
り
、
孤
立
化
す
る
傾
向
が
強
い
と

い
わ
れ
る
現
代
人
。
親
し
い
人
に
は

相
談
し
づ
ら
い
こ
と
も
あ
る
の
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。「
県
内
の
相
談
機
関

は
増
え
て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
話
し
て
ほ

し
い
で
す
ね
」
と
皆
さ
ん
は
い
い
ま

す
。

　

心
の
奥
底
に
閉
じ
込
め
押
さ
え
つ

け
て
い
た
感
情
を
自
分
の
言
葉
に
し

て
吐
き
出
す
こ
と
で
、
自
分
の
置
か

れ
て
い
る
立
場
を
客
観
的
か
つ
冷
静

に
見
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に
な
れ

ば
、
閉
塞
（
へ
い
そ
く
）
感
に
満
ち

て
い
た
状
況
を
変
え
る
き
っ
か
け
に

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。�

（
か
）

編

集

後

記
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お誕生おめでとう
birth

項目 数 増減
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甲佐町の人口・世帯数
data

お悔やみ申し上げます
condolence
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্ૣ઒ɹ৿ຊɹल෉ɹĀøɹ࿨ɹ೥

௡ాࢤɹాٶɹ෌ࢠɹÿÿɹ෌ɹࢠ

๛ɹ಺ɹ෱ౡɹ༃ߒɹûĀɹউɹت

ాɹޱɹٶຊΧπࢠɹÿĀɹߒɹࢢ

നɹضɹ֎ଜɹ࿨ዳɹÿüɹ࿨ɹዳ

٢ɹాɹӬాɹจࢬɹÿúɹກɹଇ

ધɹ௡ɹ౉ลɹ཯ࢠɹÿÿɹًɹඒ

ひとの動き（敬称略）

10月11日（金）〜11月10日（日）

レシピ提供：料理研究家　沼田峰子さん（北原区）

作り方

①�豚肉を食べやすい大きさに

切ります。

②�ニラを洗って、３㌢くらい

に切りそろえます。

③�フライパンを熱したら、サ

ラダ油を入れて肉の色が変わ

るまで炒め、軽く塩・こしょ

うを振ります。

④�肉に火が通ったら、ニラを

加えてさっと炒め、４か所に

丸くくぼみを作ります。

⑤�④のくぼませたところに卵

をそっと割り入れ、フライパ

ンにふたをします。卵の固さ

は好みが違うので、好きな固

さになるまで蒸し焼きにして

ください。

⑥�４等分にして器に盛り付け

たら、出来上がりです。

　　ニラはビタミンＢ１を多く

含んでいるので、疲労回復に役

立ちます。また、体を温める効

果があるので、風邪をひきやす

い人はたくさん食べて、予防に

役立ててください。ニラの豊富

な栄養は水溶性のため、手早く

洗い、手早く切って、手早く調

理するのが鉄則です。

ྉʵ̐ਓ෼ʵࡐ

豚モモ肉�…………………200㌘

ニラ…………………………１束

卵……………………………４個

塩・こしょう………………少々

サラダ油………………大さじ２

豚ニラの目玉焼き

ご存知ですか？

ご結婚おめでとう
marriage
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こうさの野菜で作ってみよう！こうさの野菜で作ってみよう！
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