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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

ミズナ（水菜）
　古くから京都で栽培されていた野菜で「京菜」の別名を持ちます。

　あまりくせがなく、鍋に入れたり加熱して食べるだけではなく、生で食べてもおいしい

ので、サラダやあえ物などいろいろな料理に使いやすい野菜です。

　緑黄色野菜に分類されますが、特にカルシウムやビタミンＣを多く含んでいるので、い

ろいろな料理に使って、主役でも脇役でも楽しみたい野菜です。

ミズナのおかか炒め

【材料（２人分）】

ミズナ　　　　　　　　 １袋（小３～４株くらい）
　ごま油　　　　　　　　　　　　　 大さじ1/2
　赤トウガラシ　　　　　　　　　　　　 1/2本
塩　　　　　　　　　　　　　　　　　　　少々
しょうゆ　　　　　　　　　　　　　　　　適量
削り節　　　　　　　　　　　　　　ふたつまみ
【作り方】

① ミズナは食べやすく３センチくらいに切って、茎と
葉の部分に分ける。

② フライパンに種を取った赤トウガラシとごま油を
入れ、中火にかける。

③ ②の香りが出てきたらミズナの茎を入れ、さっと炒
めて塩を振る。しんなりしたら葉を入れ、しょうゆ
を入れてさっと炒め、火を止める。削り節を入れ、軽
く混ぜて、皿に盛り付ける。

豚しゃぶ風サラダ

【材料（２人分）】

ミズナ　　　　　　　　　　　　　　　　　１株
ダイコン　　　　　　　　　50g（１～２㎝くらい）

（葉に近い方が甘味があり、生で食べるとおいしい）
玉ネギ　　　　　　　　　　　　　　　　 1/6玉
豚肉（しゃぶしゃぶ用）　　　　　　　　　　100g

　梅干し　　　　　　　　　　　　　　　　１個
　かつおだし汁　　　　　　　　　　　大さじ１
　しょうゆ　　　　　　　　　　　　　小さじ１
【作り方】

① ミズナは食べやすい長さに切り、ダイコンは千切り
にする。玉ネギは薄く切り、水にさらしてから水気を
よく切る。

② 沸騰した湯で豚肉をさっとゆでる。冷水に取ってアク
と脂を洗い、キッチンペーパーで水気をさっとふく。

③ 種を取った梅干しを包丁で叩き、かつおだし汁と
しょうゆを混ぜる。

④ ①を合わせた上に②を盛りつけ、③をかけていただく。
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問い合わせ先／役場健康推進課健康推進係☎４８２‐２９３５（課直通）

{

調理実習のお知らせ

▼内容／手作りパン（簡単なクロワッサンほか）

▼日時／５月21日㈫　10時30分～13時ころ

▼場所／川湯ふるさと館

▼定員／８人

▼参加費／300円

▼ �持ち物／エプロン、三角巾

▼申し込み締め切り／５月17日㈮

❑�申し込み・問い合わせ先／役場健康推進課健康推

進係（栄養士）☎４８２‐２９３５（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。

町
職
員
の
人
事
異
動

４
月
１
日
発
令　
（　

）内
は
前
所
属

【
総
務
課
】

▼
課
長
補
佐　

向
正
則（
農
業
委
員
会
次
長
）▼
総
務
係

長　

松
岡
公
也（
議
会
事
務
局
総
務
係
長
）▼
総
務
係　

岡
田
雅（
企
画
財
政
課
企
画
係
）▼
職
員
係
長　

山
本
由

美（
同
課
総
務
係
長
）▼
情
報
防
災
係
長　

加
賀
一
義（
同

課
行
政
改
革
係
長
）

【
ま
ち
づ
く
り
政
策
課
】

▼
課
長　

秋
山
一
夫（
企
画
財
政
課
長
環
境
室
長
事
務

取
扱
）▼
課
長
補
佐
兼
政
策
調
整
係
長　

曽
我
部
敦（
企

画
財
政
課
企
画
係
長
）▼
政
策
調
整
係　

渋
田
淳
二（
観

光
商
工
課
観
光
商
工
係
兼
施
設
管
理
係
）▼
政
策
調
整

係　

石
島
勝（
企
画
財
政
課
企
画
係
）▼
財
政
係
長　

鈴

木
寿
史（
企
画
財
政
課
財
政
係
長
）▼
財
政
係　

牧
原
大

輔（
保
健
福
祉
課
医
療
保
険
係
）

【
税
務
課
】

▼
課
長　

納
谷
基
哉（
同
課
課
長
補
佐
兼
課
税
係
長
）▼

課
長
補
佐　

田
口
誠（
観
光
商
工
課
長
補
佐
）▼
課
税
係

長　

木
村
直
樹（
教
育
委
員
会
社
会
教
育
課
社
会
教
育

係
長
）▼
課
税
係　

坂
田
徹（
保
健
福
祉
課
社
会
福
祉
係
）

▼
納
税
係
長　

桜
井
雅
晃（
水
道
課
水
道
係
）

【
環
境
生
活
課
】

▼
課
長　

館
田
康（
観
光
商
工
課
参
事
）▼
課
長
補
佐　

渡
邊
忠（
建
設
課
長
補
佐
兼
管
理
係
長
）▼
総
合
サ
ー
ビ

ス
室
長　

鈴
木
智
子（
町
民
課
長
補
佐
兼
住
民
係
長
）▼

環
境
係
長　

川
井
田
東
吾（
企
画
財
政
課
環
境
政
策
係
長
）

▼
環
境
係　

小
林
史
和（
町
民
課
衛
生
係
）▼
環
境
係　

若
松
歩（
企
画
財
政
課
環
境
政
策
係
）▼
生
活
係
長　

奥

田
禎
之（
町
民
課
衛
生
係
長
）▼
生
活
係　

菅
野
雄
一（
町

民
課
住
民
係
兼
町
民
相
談
係
）▼
総
合
サ
ー
ビ
ス
室
町

民
係
長　

渡
邊
則
恵（
町
民
課
町
民
相
談
係
兼
住
民
係
）

▼
総
合
サ
ー
ビ
ス
室
町
民
係　

高
橋
弘
視（
観
光
商
工

課
観
光
商
工
係
）

【
健
康
推
進
課
】

▼
課
長　

岩
原
勝
行（
農
林
課
長
）▼
課
長
補
佐
兼
在
宅

支
援
係
長　

大
木
伸
司（
総
務
課
職
員
係
長
）▼
健
康
推

進
係
長　

合
田
祐
介（
総
務
課
防
災
係
長
）▼
健
康
推
進

係　

丹
羽
真
弓（
保
健
福
祉
課
健
康
推
進
係
）▼
健
康
推

進
係　

石
塚
員
可（
保
健
福
祉
課
健
康
推
進
係
）▼
健
康

推
進
係　

岡
田
彩
子（
保
健
福
祉
課
健
康
推
進
係
）▼
健

康
推
進
係　

林
結
花（
保
健
福
祉
課
健
康
推
進
係
）▼
健

康
推
進
係　

島
田
の
ど
か（
保
健
福
祉
課
健
康
推
進
係
）

▼
健
康
保
険
係
長　

鈴
木
徹（
企
画
財
政
課
財
政
係
）▼

健
康
保
険
係　

大
塚
将
利（
税
務
課
課
税
係
）▼
健
康
保

険
係　

菅
原
広
幸（
保
健
福
祉
課
医
療
保
険
係
）▼
介
護

保
険
係
長　

佐
々
木
誠（
保
健
福
祉
課
介
護
保
険
係
）▼

介
護
保
険
係　

佐
藤
直（
総
務
課
行
政
改
革
係
兼
総
務

係
）▼
地
域
包
括
支
援
係
長　

吉
備
津
麻
理
子（
保
健
福

祉
課
介
護
支
援
係
長
兼
介
護
予
防
係
長
）▼
地
域
包
括

支
援
係　

杉
山
ゆ
か
り（
保
健
福
祉
課
介
護
予
防
係
）▼

地
域
包
括
支
援
係
兼
在
宅
支
援
係　

小
濱
ち
あ
き（
保

健
福
祉
課
介
護
支
援
係
兼
介
護
予
防
係
）▼
在
宅
支
援

係　

正
井
香（
保
健
福
祉
課
介
護
予
防
係
）

【
福
祉
こ
ど
も
課
】

▼
課
長
兼
こ
ど
も
発
達
支
援
セ
ン
タ
ー
所
長
兼
子
育

て
支
援
セ
ン
タ
ー
所
長　

松
岡
尚
之（
保
健
福
祉
課
長

補
佐
）▼
課
長
補
佐　

廣
田
勝
彦（
保
健
福
祉
課
長
補
佐

兼
医
療
保
険
係
長
）▼
社
会
福
祉
係
長　

江
口
将
之（
保

健
福
祉
課
社
会
福
祉
係
長
）▼
社
会
福
祉
係　

戸
崎
泰

宏（
保
健
福
祉
課
社
会
福
祉
係
）▼
社
会
福
祉
係　

松
本

尚
敏（
保
健
福
祉
課
社
会
福
祉
係
）▼
社
会
福
祉
係　

金

須
里
太（
教
育
委
員
会
社
会
教
育
課
体
育
振
興
係
）▼
児

童
福
祉
係
長　

奥
村
利
之（
観
光
商
工
課
施
設
管
理
係

長
）▼
児
童
福
祉
係　

正
代
章
子（
こ
ど
も
未
来
課
児
童

福
祉
係
）▼
児
童
福
祉
係　

武
蔵
和
彦（
こ
ど
も
未
来
課

児
童
福
祉
係
）▼
保
育
園
長　

清
水
節
子（
こ
ど
も
未
来

課
保
育
園
長
）▼
お
ひ
さ
ま
保
育
係
長　

元
山
久
美
子

（
こ
ど
も
未
来
課
川
湯
保
育
係
長
）▼
お
ひ
さ
ま
保
育
係

德
永
君
子（
こ
ど
も
未
来
課
お
ひ
さ
ま
保
育
係
）▼
お
ひ

さ
ま
保
育
係　

斉
藤
郁
子（
こ
ど
も
未
来
課
お
ひ
さ
ま

保
育
係
）▼
お
ひ
さ
ま
保
育
係　

渡
邊
亜
子（
こ
ど
も
未

来
課
お
ひ
さ
ま
保
育
係
）▼
川
湯
保
育
係
長　

赤
間
由

紀
子（
こ
ど
も
未
来
課
川
湯
保
育
係
）▼
川
湯
保
育
係　

齋
藤
順
子（
こ
ど
も
未
来
課
お
ひ
さ
ま
保
育
係
）▼
こ
ど

も
発
達
支
援
セ
ン
タ
ー
指
導
係
長　

加
賀
谷
玉
美（
こ

ど
も
未
来
課
こ
ど
も
発
達
支
援
セ
ン
タ
ー
指
導
係
長
）

▼
こ
ど
も
発
達
支
援
セ
ン
タ
ー
指
導
係　

印
銀
智
子

（
こ
ど
も
未
来
課
こ
ど
も
発
達
支
援
セ
ン
タ
ー
指
導

係
）▼
子
育
て
推
進
係
長　

松
岡
厚
子（
こ
ど
も
未
来
課

子
育
て
推
進
係
長
）

【
農
林
課
】

▼
課
長　

佐
々
木
聡（
老
人
ホ
ー
ム
倖
和
園
事
務
長
兼

業
務
係
長
）▼
林
務
係
長
お
よ
び
農
政
係
長
の
兼
務
を

解
く　

中
川
勝
明（
課
長
補
佐
兼
林
務
係
長
兼
農
政
係

長
）▼
農
政
係
長　

丹
羽
好
文（
町
民
課
町
民
相
談
係
長
）

▼
農
政
係　

佐
藤
幹
保（
教
育
委
員
会
川
湯
中
学
校
）▼

農
政
係　

山
口
修
栄（
観
光
商
工
課
観
光
商
工
係
）▼
農

政
係　

小
野
竜
海（
税
務
課
課
税
係
）▼
林
務
係
長　

西

田
敏（
建
設
課
地
籍
用
地
係
長
）

【
観
光
商
工
課
】

▼
課
長
補
佐　

山
本
節
子（
教
育
委
員
会
社
会
教
育
課

長
補
佐
）▼
課
長
補
佐　
浜
岡
英
明（
水
道
課
管
理
係
長
）

▼
観
光
振
興
係
長　

佐
藤
晃（
同
課
観
光
商
工
係
長
）▼

観
光
振
興
係　

吉
田
陽
美（
建
設
課
管
理
係
兼
建
設
係
）

▼
商
工
振
興
係
長　

守
屋
憲
一（
同
課
施
設
管
理
係
）

【
建
設
課
】

▼
課
長
補
佐　

沢
木
政
信（
観
光
商
工
課
長
補
佐
）▼
課

長
補
佐
兼
土
地
調
整
係
長　


川
直
樹（
同
課
土
木
係

長
）▼
主
任
技
師　

鈴
木
武（
同
課
維
持
係
長
）▼
管
理
係

長　

小
見
山
貴
広（
同
課
管
理
係
）▼
道
路
係
長　

千
代

修（
同
課
土
木
係
）▼
道
路
係　

岡
林
正
昭（
同
課
維
持
係
）

▼
道
路
係　

堀
内
孝
志（
同
課
維
持
係
）▼
施
設
係
長　

長
谷
川
淳（
同
課
建
設
係
長
）▼
施
設
係　
新
木
実
則（
同

課
維
持
係
）▼
土
地
調
整
係　

岡
本
雅
史（
同
課
地
籍
用

地
係
兼
都
市
計
画
建
築
指
導
係
）▼
建
築
指
導
係
長
兼

建
築
主
事　

宮
古
聡
彦（
同
課
都
市
計
画
建
築
指
導
係
長
）

【
水
道
課（
企
業
）】

▼
課
長
兼
企
業
出
納
員
兼
浄
化
セ
ン
タ
ー
所
長　

坂

井
宏（
総
務
課
長
補
佐
兼
契
約
管
財
係
長
）▼
管
理
係
長

宮
下
和
之（
農
林
課
農
政
係
）▼
設
計
係
長　

伊
藤
克
之

（
同
課
下
水
道
係
長
）▼
設
計
係　
吉
田
聡（
同
課
下
水
道

係
）▼
維
持
係
長　

木
村
啓
之（
同
課
下
水
道
係
）▼
維
持

係　

高
田
孝
司（
同
課
水
道
係
）▼
維
持
係　

城
川
輝
洋

（
総
務
課
契
約
管
財
係
）▼
維
持
係　
坪
井
修
一（
同
課
水

道
係
）

【
出
納
室
】

▼
会
計
管
理
者
兼
出
納
室
長　

横
井
明
夫（
税
務
課
長
）

【
川
湯
・
屈
斜
路
支
所
】

▼
支
所
係
長　

軍
司
和
枝（
保
健
福
祉
課
介
護
保
険
係
長
）

【
老
人
ホ
ー
ム
倖
和
園
】

▼
事
務
長　

清
水
均（
農
林
課
農
政
係
長
）▼
業
務
係
長

藤
林
恵
美
子（
同
園
業
務
係
）▼
業
務
係　
阿
部
理
恵（
同

養
護
支
援
係
兼
養
護
生
活
係
）▼
養
護
支
援
係
長　

成

田
節
子（
同
養
護
生
活
係
兼
養
護
支
援
係
）▼
養
護
生
活

係
兼
養
護
支
援
係　

後
木
朋
子（
同
養
護
支
援
係
兼
養

護
生
活
係
）

【
農
業
委
員
会
事
務
局
】

▼
併
事
務
局
長　

佐
々
木
聡（
農
林
課
長
）▼
次
長　

片

岡
淳（
教
育
委
員
会
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
副
所
長
）

【
議
会
事
務
局
】

▼
兼
ね
て
総
務
係
長　

藤
林
哲
也（
次
長
）▼
総
務
係　

小
山
香
織（
税
務
課
納
税
係
）

【
監
査
委
員
事
務
局
】

▼
併
監
査
係　

小
山
香
織（
議
会
事
務
局
総
務
係
）

【
選
挙
管
理
委
員
会
】

▼
併
事
務
局
次
長　

向
正
則（
総
務
課
長
補
佐
）▼
併
選

挙
係
長　

松
岡
公
也（
総
務
課
総
務
係
長
）▼
併
選
挙
係

岡
田
雅（
総
務
課
総
務
係
）▼
併
選
挙
係　

羽
田
和
也（
総
務

課
総
務
係
）▼
併
選
挙
係　
加
藤
瀬
奈（
総
務
課
総
務
係
）

【
教
育
委
員
会
】

【
管
理
課
】

▼
弟
子
屈
町
学
校
給
食
セ
ン
タ
ー
副
所
長　

有
馬
浩

之（
税
務
課
納
税
係
長
）

【
社
会
教
育
課
】

▼
課
長
補
佐
兼
社
会
教
育
係
長
兼
弟
子
屈
町
図
書
館

副
館
長
兼
弟
子
屈
町
公
民
館
副
館
長
兼
屈
斜
路
ア
イ

ヌ
民
族
資
料
館
副
館
長
兼
屈
斜
路
コ
タ
ン
ア
イ
ヌ
民

族
資
料
館
業
務
係
長
兼
弟
子
屈
町
青
少
年
会
館
副
館

長
兼
弟
子
屈
町
営
プ
ー
ル
副
館
長　

渡
邊
逸
朗（
こ
ど

も
未
来
課
長
補
佐
兼
児
童
福
祉
係
長
）

【
摩
周
湖
観
光
協
会
へ
派
遣
】

▼
浜
岡
英
明（
観
光
商
工
課
長
補
佐
）

【
北
海
道
後
期
高
齢
者
医
療
広
域
連
合
へ
派
遣
】

▼
大
塚
将
利（
保
健
福
祉
課
医
療
保
険
係
）

【
新
規
採
用
】

▼
総
務
課
総
務
係　

羽
田
和
也　

▼
総
務
課
総
務
係

加
藤
瀬
奈　

▼
税
務
課
納
税
係　

山
本
奈
津
美　

▼

健
康
推
進
課
健
康
推
進
係　

長
町
理
乃
▼
観
光
振
興

課
観
光
振
興
係　

鏡
真
吾
▼
観
光
振
興
課
商
工
振
興

係　

村
山
大
輔
▼
建
設
課
管
理
係　

松
浦
一
喜
▼
建

設
課
道
路
係　

中
島
綾
香
▼
水
道
課
管
理
係　

星
川

竜
也
▼
老
人
ホ
ー
ム
倖
和
園
養
護
支
援
係
兼
養
護
生

活
係　

東
出
悦
子
▼
教
育
委
員
会
指
導
室
長　

水
上

俊
司
▼
教
育
委
員
会
社
会
教
育
課
体
育
振
興
係
兼
弟

子
屈
町
青
少
年
会
館
管
理
係
兼
弟
子
屈
町
営
プ
ー
ル

管
理
係　

下
山
伸
明


