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５
月
29
日
、
浅
羽
北
幼
稚
園
の
年

中
・
年
長
児
48
人
が
、
茶
道
教
室
の
先

生
の
指
導
の
も
と
、
お
茶
会
を
体
験
し

ま
し
た
。

　

会
場
と
な
っ
た
室
内
に
は
、
お
茶
席

の
よ
う
な
朱
傘
、
茶
花
、
毛も

う
せ
ん氈
が
配
さ

れ
、
園
児
た
ち
は
、
日
常
生
活
で
は
体

験
す
る
こ
と
が
少
な
い
、
ゆ
っ
た
り
と

し
た
空
間
の
中
で
、
緊
張
感
を
味
わ
い

な
が
ら
作
法
を
学
ん
で
い
ま
し
た
。

真剣な表情でお茶をたてる園児たち

袋井市の木・花・鳥のイメージデザイン

市の花：コスモス

市の鳥：フクロウ

市の木：キンモクセイ

市の木・花・鳥それ
ぞれの特徴を見やす
くシンプルに表現し、

「F
ふ く ろ い

UKUROI」の「F」
を図案化しました。

ん

さ

ぽ

み

ち

●材料（5人分）
タマネギ　………………… …1/2個
キュウリ　…………………… …2本
パプリカ（黄）　……………… …1個
ミニトマト　………………… …5個
ニンニク　………………… …1かけ
しめじ　………………… …1パック
パセリ　…………………… …適量
ドレッシング…………「作り方」参照

●作り方
①　タマネギは薄切り、キュウリ、パプ
リカ、ミニトマトは一口大に切る。ニ
ンニクはみじん切り、しめじは小房に
ほぐしてさっとゆでる。

②　ボウルに①とドレッシング（レモン
汁…1/2個分、ブラックペッパー…適
量、ゆずこしょう…小さじ1/2、塩昆
布…15g、オリーブ油…大さじ1）を合わせる。

③　②にみじん切りにしたパセリをあえて、器に盛る。

●栄養価（1人分）   エネルギー54kcal/たんぱく質2.0ｇ/脂質2.7ｇ/
カルシウム29mg/鉄0.6mg/ビタミンC43mg/食物繊維2.4g/塩分0.5ｇ

●食推協からのコメント　キュウリを調理する時は、塩をふって板ずりして使うと良いでしょう。

毎月19日は、

『食育の日』

　

先
月
中
旬
、静
岡
県
立
大
学
と
県
医
師
会
の
共

催
に
よ
る
、「
今
後
の
医
療
に
つ
い
て
」の
シ
ン
ポ

ジ
ウ
ム
に
出
席
し
た
。

　

日
本
が
高
齢
社
会
に
な
り
、医
療
費
が
ど
ん

ど
ん
か
さ
む
中
で
、い
か
に
し
て
少
な
い
医
療
費

で
、国
民
が
満
足
で
き
る
医
療
を
行
え
る
か
と
い

う
テ
ー
マ
で
あ
っ
た
。

　

厚
生
労
働
省
か
ら
宮
島
老
健
局
長
を
招
い
て

の
こ
の
会
で
、私
は
、袋
井
市
が
こ
れ
か
ら
取
り

組
む
医
療
体
制
に
つ
い
て
話
を
し
た
。

　

袋
井
市
民
病
院
と
掛

川
総
合
病
院
と
の
統
合

は
、
建
設
場
所
や
経
費

の
負
担
に
つ
い
て
種
々

の
議
論
は
あ
っ
た
が
、

お
お
む
ね
順
調
に
進
ん

で
い
て
、
来
年
５
月
１

日
に
は
、
５
０
０
床
の

新
病
院「
中
東
遠
総
合
医
療
セ
ン
タ
ー
」が
開
院

す
る
。

　

最
大
の
課
題
で
、統
合
す
る
理
由
で
も
あ
っ
た

医
師
の
確
保
に
つ
い
て
は
、ほ
ぼ
目
標
が
達
成
で

き
る
状
況
に
な
っ
て
き
た
。両
病
院
の
現
有
の
医

師
に
、ど
う
し
て
も
必
要
で
あ
っ
た
救
急
医
が
３

人
、呼
吸
器
内
科
医
２
人
が
加
わ
り
、研
修
医
も

大
幅
増
加
す
る
の
で
、90
人
近
い
体
制
で
出
発
で

き
る
見
込
み
で
あ
る
。

　

全
体
を
32
科
で
構
成
す
る
が
、心
筋
梗
塞
、脳

出
血
、脳
梗
塞
へ
の
24
時
間
対
応
を
売
り
も
の
に

し
た
病
院
を
目
指
し
て
い
る
。

　

現
在
の
袋
井
市
民
病
院
の
場
所
で
は
、今
の
建

物
を
利
用
し
て
、聖
隷
病
院
に
総
合
内
科
、療
養
、

リ
ハ
ビ
リ
を
１
５
０
床
で
運
営
し
て
も
ら
う
予

定
で
あ
る
。

　

内
科
で
は
、短
期
間
の
様
子
見
の
入
院
や
、手

術
後
、容
態
が
安
定
す
る
ま
で
の
間
の
入
院
も
で

き
る
よ
う
に
し
た
い
と
考
え
て
い
る
。

　

こ
れ
か
ら
の
日
本
で
は
、経
費
や
人
手
の
関
係

か
ら
、全
て
の
人
が
入

院
し
て
の
治
療
と
い
う

わ
け
に
は
い
か
な
い
。

ま
た
、病
院
よ
り
家
庭

で
の
治
療
を
望
む
人

も
数
多
く
存
在
す
る
。

　

こ
う
し
た
こ
と
か

ら
、在
宅
で
も
病
院
と

同
じ
よ
う
な
治
療
が
で
き
、介
護
ま
で
も
視
野
に

入
れ
た
、本
人
や
家
族
も
不
安
を
感
じ
な
い
よ
う

な
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が
必
要
と
い
う
こ
と
が
、シ
ン

ポ
ジ
ウ
ム
の
結
論
で
あ
っ
た
。

　

今
後
、袋
井
市
で
は
、救
急
の
場
合
に
市
民
が

不
安
を
抱
か
な
い
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
作
り
と
、開
業

医
、聖
隷
病
院
が
運
営
す
る
現
病
院
、新
病
院
間

の
連
携
と
介
護
へ
の
つ
な
が
り
を
１
か
所
で
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
で
き
る
シ
ス
テ
ム
の
構
築
を
し
た
い

と
思
っ
て
い
る
。

「
新
病
院
と
現
病
院
」

食材まめ知識
　キュウリは、成分のほと

んどが水分で、低エネル

ギー食品です。また、カリ

ウムが豊富で、ビタミンC分

解酵素を含んでいます。

旬の食材を
使ったレシピ いろいろ野菜のゆず胡

こしょう

椒マリネ


