
BOOKSBOOKS

　

８
月
２
日(

火)

に
町
中
央
公
民
館
中

ホ
ー
ル
に
お
い
て
、
養
老
郡
危
険
物
安

全
協
会
主
催
の
漏
油
事
故
対
応
講
習
会

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
講
習
で
は

専
門
講
師
を
招
き
、
過
去
の
事
例
を
も

と
に
し
た
リ
ス
ク
講
座
、
油
処
理
剤
の

正
し
い
知
識
講
座
、
油
処
理
の
実
演
お

よ
び
体
験
講
習
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

　

住
宅
用
火
災
警
報
器（
以
下
、「
住
警

器
」）の
設
置
が
義
務
化
さ
れ
て
か
ら
10

年
以
上
が
経
過
し
て
い
ま
す
。
住
警
器

の
電
池
の
寿
命
の
目
安
は
約
10
年
と
さ

れ
て
い
ま
す
。
警
報
器
の
作
動
確
認
は

春
秋
の
火
災
予
防
運
動
の
時
期
に
併
せ

て
行
う
な
ど
、
定
期
的
に
実
施
し
て
く

だ
さ
い
。

　

令
和
３
年
度
の
住
警
器
の
維
持
管
理

に
関
す
る
調
査
で
は
、
作
動
確
認
を

行
っ
た
世
帯
の
2
・
6
％
で
住
警
器
の

電
池
切
れ
や
故
障
が
確
認
さ
れ
ま
し
た
。

住
警
器
に
は
、
電
池
が
切
れ
そ
う
に
な

る
と
音
や
光
で
知
ら
せ
る
機
能
が
あ
り

ま
す
の
で
、
合
図
が
あ
っ
た
ら
忘
れ
ず

に
交
換
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
設
置
か
ら
10
年
以
上
経
過
し

て
い
る
場
合
、
警
報
器
本
体
内
部
の
セ

ン
サ
ー
部
分
の
劣
化
に
よ
り
火
災
を
感

知
し
な
い
こ
と
が
あ
る
た
め
、
早
め
に

本
体
を
交
換
し
ま
し
ょ
う
。

　

あ
な
た
と
家
族
の
命
、
財
産
を
守
る

た
め
に
も
住
警
器
の
設
置
・
点
検
・
交

換
を
お
願
い
し
ま
す
。

住
宅
用
火
災
警
報
器
は

10
年
で
交
換
を
！

Ｎ
Ｅ
Ｔ
１
１
９

緊
急
通
報
シ
ス
テ
ム
の
ご
案
内

　

Ｎ
Ｅ
Ｔ
１
１
９
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ

ン
な
ど
か
ら
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
を
利
用

し
て
１
１
９
番
通
報
が
で
き
る
サ
ー
ビ

ス
で
す
。

　

聴
覚
や
言
語
機
能
の
障
害
に
よ
っ
て

音
声
で
の
会
話
が
困
難
な
人
が
、
い
つ

で
も
登
録
し
た
消
防
本
部
へ
、
音
声
に

よ
ら
な
い
通
報
を
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。

漏
油
事
故
対
応
講
習
会

ほうれん草のナムル〈副菜〉

①　ほうれん草はゆでて、冷水にとり、水気をしっかりしぼっ
　て３㎝長さに切ります。

②　①にAの調味料を和える。

③　器に盛り、いりごまをかける。

作り方

ナムルとはゆでた野菜にごま油や塩、にんにくなどで味付けし
た料理です。ナムルをうまく作るポイントは、ゆでた野菜の水
分をしっかりとることです。ごまの香ばしい風味とにんにくで
味にメリハリをつけ、減塩できます。にんにくはお好みで加減
してください。

材料（４人分）

●１人分栄養量
エネルギー
72kcal

たんぱく質
2.6g

脂質
５.7g

カルシウム
91mg

食塩相当量
0.7g

ほうれん草 ・・・・・・・・・・１把
　　白すりごま ・・・・大さじ１
　　ごま油 ・・・・・・・大さじ１
　　塩 ・・・・・・・・ 小さじ1/2
　　すりおろしにんにく・・ 小さじ1

いりごま ・・・・・・・・大さじ１
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