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野菜をもぉ～っと食べましょう！
お手軽野菜料理レシピ

かわりみそカツ

【材料（４個分）】

豚薄切り肉　　　　　　　４枚

みそ　　　　　　　　　　大さじ１～２

酒　　　　　　　　　　　小さじ１

みりん　　　　　　　　　小さじ１

ジャガイモ　　　　　　　中２個

青ジソ　　　　　　　　　５枚

小麦粉　　　　　　　　　適量

溶き卵　　　　　　　　　適量

パン粉　　　　　　　　　適量

揚げ油　　　　　　　　　適量

【作り方】

①�ジャガイモはゆでて水気を切る。少し粗めにつぶして、

刻んだ青ジソを混ぜ、４個に分けて俵型にしておく。

②�豚肉を広げ、みそと酒、みりんを混ぜ合わせたものを片

面に塗る。

③②の端に①を乗せて巻く。

※ジャガイモが見えないように肉を巻きましょう。

④�③に小麦粉、溶き卵、パン後の順で衣を付け、熱した揚

げ油できつね色になるまで揚げる。

※�中には火が通っていますが、肉に火が通るまで加熱し

ましょう。

※�好みで、みそにニンニクやショウガなどを混ぜてもよ

いです。青ジソの代わりに、チーズや野菜などを混ぜて

もおいしく作れます。

そば粉とイカのお好み焼き

【材料（４人分）】

イカ　　　　　　　　　　１ぱい

調理実習のお知らせ！
▼日時／４月13日㈮　13時30分～15時30分

▼場所／川湯ふるさと館

▼内容／巻き寿司（飾り寿司）

▼定員／12人

▼参加費／500円

▼持ち物／巻きす、エプロン、三角巾

※巻きすがないと作れないので、必ずお持ちください

▼申し込み締め切り／４月11日㈬

❑�申し込み・問い合わせ先／役場保健福祉課健康推進係

（栄養士）☎４８２‐２９３５（課直通）、または役場農

林課農政係☎４８２‐２９３６（課直通）まで。

※�調理実習やレシピのことでご意見などありました

ら、栄養士までご連絡ください。

小ネギ（なければ長ネギ）　1/2束

ヒジキ　　　　　　　　　ふたつまみ

そば粉　　　　　　　　　１カップ

牛乳　　　　　　　　　　１カップ

バター　　　　　　　　　適量

【作り方】

①�イカはわたを取って粗く刻む。ヒジキは戻して水気を切

る。ネギは小口切りにする。

②�そば粉と牛乳を合わせて①を混ぜる。

③�熱したフライパンにバターを入れ、②を流し入れて火

が通るまで焼く。

※他の野菜を入れてもおいしく作れます。

※�しょうゆやソース、ケチャップなど好みの物を付けて

食べましょう。

特
定
健
診
と
は

　

平
成
20
年
度
か
ら
、基
本
健
診
が
特
定

健
診
に
変
わ
り
ま
し
た
。そ
の
背
景
に

は
、
医
療
費
の
増
加
に
伴
い
、
各
保
険
者

が
責
任
を
持
っ
て
加
入
者
の
健
康
を
守

り
な
さ
い
と
い
う
意
味
が
込
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

国
民
健
康
保
険
は
平
成
24
年
度
ま
で

に
特
定
健
診
の
受
診
率
を
65
％
以
上
に

し
ま
し
ょ
う
と
い
う
目
標
が
掲
げ
ら
れ
、

達
成
し
な
い
と
、
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

へ
の
負
担
金
が
増
え
る
と
さ
れ
て
い
ま

す
。そ
れ
は
、
皆
さ
ん
の
国
保
税
に
影
響

す
る
恐
れ
が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

本
町
の
受
診
率
は
平
成
22
年
度
26
・
３

％
と
、目
標
値
に
は
程
遠
い
状
況
で
す
。

健
診
の
本
来
の
目
的

　

健
診
の
本
来
の
目
的
は
受
診
率
を
向

上
さ
せ
る
こ
と
で
は
な
く
、生
活
習
慣
病

を
予
防
す
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。

　

生
活
習
慣
病
と
聞
い
て
皆
さ
ん
は
ど

ん
な
も
の
を
連
想
し
ま
す
か
？

　

生
活
習
慣
病
に
は
、肥
満
、高
血
圧
、糖

尿
病
、脂
質
異
常
症
…
痛
風
、脂
肪
肝
、狭

今月の保健師
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健
診
で
生
活
習
慣
病
の
予
防
を
！

心
症
、心
筋
梗
塞（
こ
う
そ
く
）、脳
梗
塞
、

脳
出
血
と
、書
き
切
れ
な
い
ほ
ど
あ
り
ま

す
。生
活
習
慣
病
と
聞
く
と
何
だ
か
軽
い

病
気
の
よ
う
に
聞
こ
え
ま
す
が
、自
覚
症

状
が
な
い
の
で
知
ら
ず
に
放
置
し
て
お
く

と
、脳
梗
塞
な
ど
の
重
症
な
病
気
へ
突
然

移
行
し
て
し
ま
う
恐
ろ
し
い
も
の
で
す
。

　

本
町
で
も
、要
介
護
認
定
さ
れ
て
い
る

方
の
う
ち
、33
％
が
生
活
習
慣
病
が
原
因

で
起
こ
る
脳
血
管
疾
患（
脳
梗
塞
・
脳
出
血

な
ど
）に
よ
る
も
の
で
、特
に
男
性
は
、２

人
に
１
人
と
高
い
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

要
介
護
状
態
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、生

活
習
慣
病
を
早
期
か
ら
予
防
す
る
必
要

が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

弟
子
屈
町
の
特
定
健
診
の
検
査
項
目

▼
身
体
測
定

　
（
身
長
、体
重
、Ｂ
Ｍ
Ｉ
、腹
囲
）

▼
血
圧
測
定

▼
医
師
診
察

▼
検
尿（
尿
糖
、尿
タ
ン
パ
ク
、尿
潜
血
）

▼
血
液
検
査

�

脂
質
検
査（
中
性
脂
肪
、Ｈ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス

テ
ロ
ー
ル
、Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
）

��

血
糖
検
査（
空
腹
時
血
糖
、Ｈ
ｂ
Ａ
１
ｃ
）

�
肝
機
能
検
査（
Ｇ
Ｏ
Ｔ
、Ｇ
Ｔ
Ｐ
、γ
｜

Ｇ
Ｔ
Ｐ
）

�
腎
機
能
検
査（
尿
酸
、ク
レ
ア
チ
ニ
ン
、

Ｇ
Ｆ
Ｒ
）

※�

病
院
で
血
液
検
査
を
し
て
い
る
と
い

う
方
も
注
意
を
し
て
く
だ
さ
い
！

　

病
院
で
は
、病
名
が
つ
い
た
も
の
に
対

し
て
血
液
検
査
を
す
る
こ
と
に
な
る
の

で
、
脂
質
異
常
症
で
通
院
中
の
方
は
、
糖

尿
病
の
検
査
は
し
て
い
な
い
可
能
性
が

あ
り
ま
す
。治
療
中
の
病
気
以
外
の
病
気

の
早
期
発
見
の
た
め
に
も
健
診
を
受
け

ま
し
ょ
う
。

健
診
は
身
体
へ
の
ご
褒
美

　

健
診
を
受
け
な
い
方
か
ら「
健
康
だ
か

ら
大
丈
夫
」「
何
か
あ
っ
た
ら
病
院
に
行
く

か
ら
」と
い
っ
た
言
葉
を
よ
く
聞
き
ま
す
。

し
か
し
、平
成
22
年
度
に
特
定
健
診
を
受

診
し
て
く
れ
た
５
６
２
人
の
う
ち
、特
に

異
常
が
な
か
っ
た
方
は
わ
ず
か
22
人（
３

・
９
％
）で
し
た
。こ
の
値
を
聞
い
て
も
、

「
健
康
だ
か
ら
大
丈
夫
」「
何
か
あ
っ
た
ら

病
院
に
行
く
か
ら
」と
言
え
ま
す
か
？
知

ら
な
い
う
ち
に
、身
体
は
悲
鳴
を
上
げ
て

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

も
ち
ろ
ん
、健
診
を
受
け
た
か
ら
健
康

に
な
れ
る
わ
け
で
は
な
く
、健
診
の
結
果

を
理
解
し
、自
分
の
生
活
を
振
り
返
る
こ

と
が
大
切
で
す
。私
は
、
健
診
を
身
体
の

た
め
の
ご
褒
美
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。健

診
で
分
か
っ
た
こ
と
を
少
し
だ
け
気
を

つ
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
、身
体
は
喜
ん
で

く
れ
る
は
ず
で
す
。

　

楽
し
み
や
仕
事
、
家
族
を
守
る
こ
と

も
、健
康
だ
か
ら
こ
そ
で
き
て
い
る
こ
と

を
忘
れ
な
い
で
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

❑�

問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
保
健
福
祉
課

健
康
推
進
係
☎
４
８
２
‐
２
９
３
５

（
課
直
通
）ま
で
。

近
こん

藤
どう

　一
いち

羽
は

 ちゃん 島
しま

貫
ぬき

　真
ま

歩
ほ

 ちゃん 瀬
せ

戸
と

　 豊
ゆたか

 ちゃん 原
はら

　穂
ほ の か

華 ちゃん 山
やま

口
ぐち

　祐
ゆう

佳
か

 ちゃん 和
わ

田
だ

　衣
い

都
と

 ちゃん

阿
あ

部
べ

　優
ゆ

那
な

 ちゃん 今
いま

井
い

 日
ひ

向
な

子
こ

 ちゃん 大
おお

庭
ば

　千
ち

春
はる

 ちゃん 大
おお

庭
ば

　美
み

冬
ふゆ

 ちゃん

役場庁舎内にＡＥＤを設置
　役場庁舎内にＡＥＤ（自動体外式
除細動機）が設置されました。
　ＡＥＤは、町と災害対応に関す
る協働協定を結んでいる北海道コ
カ・コーラボトリング㈱（角野中原
代表取締役）が設置したものです。
役場庁舎内の災害対応型自動販売機の増設に伴い、来庁さ
れた方に万が一のことがあったときに同社が所有するＡＥ
Ｄを活用してほしいと設置の申し出があり、役場庁舎１階、
保健福祉課窓口向かいの柱に設置されました。
　これにより、ＡＥＤが設置されている町内公共施設は、次
のとおりとなりました。

▼弟子屈・川湯・和琴・美留和・奥春別・昭栄各小学校 ▼弟子
屈・川湯両中学校 ▼役場庁舎 ▼摩周観光文化センター ▼こ
ども支援センター ▼老人ホーム倖和園 ▼おひさま・川湯両
保育園 ▼老人福祉センター ▼道の駅摩周温泉

岩手県久慈市から町に感謝状
　岩手県久慈市から町へ
感謝状が贈られました。
感謝状は、昨年の東日本
大震災において被害を
受けた同市に震災見舞金
を贈ったことに対するも
の。震災からちょうど１年が経過した３月11日に行わ
れた「久慈市東日本大震災復興祈念式」の席上で感謝状
が贈呈されました。
　岩手県北部沿岸に位置する同市とは、1945年に旧
久慈農林学校（現県立久慈東高校）の生徒が北海道援農
勤労報国隊として本町に派遣されてきたのが縁で交
流が行われています。昨年の東日本大震災では同市も
甚大な被害を受けました。このことを受けて、昨年４
月に德永町長、八幡町議会議長、中澤廣さんが同市を
訪れ、見舞金を手渡しています。

久
慈
市
か
ら
の
感
謝
状

役
場
に
設
置
さ
れ
た
Ａ
Ｅ
Ｄ




