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文
化
財
で
見
る
松
島
の
歴
史

新
規
寄
贈
資
料
の
ご
紹
介
⑥

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

幡
谷
中
通
契
約
講
関
連
資
料

 　 　

ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
奮
闘
中
！

　

ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
サ
ー
ク
ル
「
紙
ひ
こ
う
き
」

で
は
、
毎
月
１
〜
２
回
開
催
す
る
定
例
会
の
中
で
ゲ
ー

ム
や
ダ
ン
ス
の
練
習
を
行
っ
て
い
る
ほ
か
、
宮
城
県

や
県
子
供
会
育
成
連
合
会
な
ど
が
主
催
す
る
各
種
研

修
会
に
参
加
し
、
技
術
の
向
上
に
努
め
て
い
ま
す
。

　

８
月
17
日
〜
18
日
に
は
一
定
程
度
の
活
動
実
績
が

あ
る
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
を
対
象
に
仙
台
管
内
ジ
ュ

ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
中
級
研
修
会
が
開
催
さ
れ
、
中
学

２
年
生
〜
高
校
２
年
生
の
会
員
６
名
が
参
加
し
ま
し

た
。
研
修
で
は
仲
間
づ
く
り
の
ゲ
ー
ム
や
キ
ャ
ン
プ

フ
ァ
イ
ヤ
ー
等
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
作
成
の
み
な
ら
ず
、

救
命
救
急
講
習
や
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
の

役
割
を
考
え
る
グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
な
ど
を
通
じ
て
、

ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
ス
キ
ル
ア
ッ
プ
す
る

こ
と
を
目
指
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
た
ち
は
普
段
は
関
わ
る
こ
と
の
少
な
い
自

治
体
の
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
た
ち
と
楽
し
く
交
流

し
な
が
ら
も
、
真
剣
に
受
講
し
て
お
り
、「
一
つ
で
も

多
く
の
こ
と
を
学
ぼ
う
」
と
い
う
意
欲
が
伺
え
ま
し
た
。

●
ジ
ュ
ニ
ア
・
リ
ー
ダ
ー
の
活
動
や
派
遣
に
関
す
る

　

問
合
先

　

教
育
課
生
涯
学
習
班　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４←ジュニア・リーダー「紙ひこうき」

　紹介ページ（町HPにリンクします）

「
松
島
湾
三
町
文
化
財
展
」が

開
催
中
で
す

 

「
松
島
湾
三
町
文
化
財
展
」
は
、
一
年
を
通
じ
て
七
ヶ

浜
町
・
利
府
町
・
松
島
町
が
順
番
に
会
場
を
担
当
す

る
企
画
展
で
す
。

　

９
月
23
日
か
ら
は
松
島
町
を
会
場
に
開
催
し
て
お

り
ま
す
の
で
、
是
非
ご
覧
く
だ
さ
い
。
七
ヶ
浜
町
・

利
府
町
の
文
化
財
を
知
る
こ
と
で
、
改
め
て
松
島
の

魅
力
に
気
づ
く
き
っ
か
け
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

●
会　

期　

９
月
23
日
㊏
〜
11
月
19
日
㊐

●
場　

所　

観
瀾
亭
松
島
博
物
館

●
展
示
資
料　

七
ヶ
浜
町
：
長
須
賀
遺
跡
出
土
資
料

　
　
　
　
　
　

利
府
町
：
羽
黒
前
遺
跡
出
土
資
料

●
入
館
料　

大
人
２
０
０
円
、
高
校
・
大
学
生
１
５
０
円
、

　
　
　
　
　

小
・
中
学
生
１
０
０
円

●
開
館
時
間　

午
前
８
時
30
分
〜
午
後
５
時

　
　
　
　
　

 

（
11
月
以
降
は
午
後
４
時
30
分
）

●
休
館
日　

年
中
無
休

●
問
合
先　

教
育
課
生
涯
学
習
班　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４

▶
Ａ
Ｅ
Ｄ
の
取
扱
等
に
つ
い
て
実
践
し
ま
し
た

▶
Ｊ
・
Ｌ
活
動
の
成
果
と
課
題
に
つ
い
て

　

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
で
考
え
を
深
め
ま
し
た

　

令
和
2
年
に
解
散
し
た
「
幡
谷
中
通
契
約
講
」
の
関
連
資
料
が
松
島
町
に
寄
贈
さ
れ
ま
し
た
。

　

寄
贈
さ
れ
た
資
料
群
は
契
約
講
の
会
議
録
や
会
計
帳
簿
類
な
ど
、
講
の
運
営
に
関
わ
る
も
の
で
す
。
長
期

に
わ
た
り
記
録
さ
れ
た
資
料
か
ら
は
、
戦
時
中
の
『
中
通
組
合
契
約
規
約
』
に
「
兵
士
の
歓
送
迎
ハ
組
合
一

同
必
ズ
出
ル
事
」
と
い
っ
た
一
文
が
あ
る
こ
と
や
、
物
資
不
足
で
あ
っ
た
こ
と
な
ど
が
具
体
的
な
数
量
と
し

て
分
か
る
ほ
か
、
共
有
地
と
し
て
屋
根
材
（
カ
ヤ
）
の
管
理
や
炭
焼
き
を
行
っ
て
い
た
こ
と
な
ど
も
読
み
取

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
寄
贈
に
際
し
て
行
っ
た
聞
き
取
り
調
査
か
ら
は
、
中
通
契
約
講
で
も
他
の
契
約
講
（
磯
崎
の
契
約

講
や
初
原
契
約
講
な
ど
）
と
同
様
、
葬
儀
の
手
伝
い
を
行
っ
て
い
た
こ
と
が
分
か
り
ま
し
た
。

　

契
約
講
に
関
連
す
る
資
料
は
、
そ
の
地
域
に
暮
ら
し
た
人
々
の
生
活
が
分
か
る
非
常
に
貴
重
な
文
化
財
で

す
。
近
年
は
、
町
内
に
存
在
し
て
い
た
契
約
講
に
関
す
る
情
報
を
お
寄
せ
い
た
だ
く
こ
と
も
増
え
て
き
て
お

り
、
松
島
町
の
近
現
代
史
を
明
ら
か
に
す
る
一
端
と
な
り
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　

今
後
も
、
す
で
に
解
散
し
た
契
約
講
、
あ
る
い
は
現
存
し
て
い
る
契
約
講
に
つ
い
て
の
情
報
や
資
料
を
お

持
ち
の
方
は
、
ぜ
ひ
教
育
委
員
会
へ
お
知
ら
せ
く
だ
さ
い
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

  
（
学
芸
員
：
泉
田
）

●
問
合
・
情
報
提
供
先　

教
育
課
生
涯
学
習
班　

☎
３
５
４
‐
５
７
１
４『中通組合規約議事帳』

U
R
L: https://w

w
w
.

facebook.com
/

sandouichi/

瑞
巌
寺
杉
道
市
を
開
催
し
ま
す

　

瑞
巌
寺
参
道
に
て
、
政
宗
公
の
祥
月
命
日
・
延
命

地
蔵
の
縁
日
で
あ
る
毎
月
24
日
の
直
近
の
日
曜
日
に

開
催
す
る
手
づ
く
り
市
で
す
。
県
内
の
乾
物
・
野
菜

の
生
産
者
や
雑
貨
制
作
者
を
中
心
に
10
数
店
舗
出
店

し
て
い
ま
す
。

　

イ
ベ
ン
ト
の
開
催
に
つ
い
て
は
公
式
フ
ェ
イ
ス
ブ

ッ
ク
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

●
日　

時　

10
月
22
日
㊐　

午
前
10
時
〜
午
後
４
時

●
場　

所　

瑞
巌
寺
前
道
路

●
そ
の
他　

詳
細
は
公
式
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
を
ご
確

　
　
　
　
　

認
く
だ
さ
い
。

さ
ん
ど
う
い
ち

な
が
す
か

は
ぐ
ろ
ま
え

米
寿
お
め
で
と
う

◆
北
條　

正
幸　
　

（
高
城
）　

◆
栗
田　

進　
　
　

（
根
廻
）

◆
宮
本　

啓　
　
　

（
幡
谷
）

◆
佐
藤　

梅
吉　
　

（
幡
谷
）

◆
大
山　

十
藏　
　

（
手
樽
）

◆
勝
股　

セ
ツ
子　

（
高
城
）

◆
加
島　

と
し
子　

（
磯
崎
）

◆
佐　
　

明
子　
　

（
本
郷
）

◆
阿
部　

啓
子　
　

（
上
竹
谷
）
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ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

を
開
催
し
ま
す
！

９
月
敬
老
祝
金
贈
呈
者
（
敬
称
略
）

白
寿
お
め
で
と
う

◆
櫻
井　

き
よ
子　

（
本
郷
）

※
祝
金
贈
呈
対
象
者
は
、
米
寿
は

　

町
内
在
住
５
年
以
上
、
白
寿
は

　

町
内
在
住
10
年
以
上
の
方
で
、

　

誕
生
月
の
初
日
に
松
島
町
住
民

　

と
し
て
住
民
基
本
台
帳
に
登
録

　

さ
れ
て
い
る
方
と
な
り
ま
す
。

松
島
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
か
ら
の

お
知
ら
せ

①
10
月
３
日
㊋

　

行
き
先
：
八
木
山
動
物
公
園

　
　
　
　

 

（
J
R
高
城
町
駅
午
前
８
時
30
分
集
合
）

②
10
月
11
日
㊌

　

行
き
先
：
四
寺
回
廊
巡
り
（
岩
手
県
平
泉
町
毛

　
　
　
　
　

越
寺
）

　
　
　
　

 

（
J
R
松
島
駅
午
前
８
時
集
合
）

③
10
月
25
日
㊌

　

内　

容
：
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
教
室

　
　
　
　
　

へ
の
参
加
（
富
山
観
音
）

　
　
　
　

 

（
手
樽
地
域
交
流
セ
ン
タ
ー
午
前
10
時

　
　
　
　
　

集
合
）

④
10
月
29
日
㊐

　

内　

容
：
松
島
町
民
文
化
祭

　
　
　
　

 

（
文
化
観
光
交
流
館
午
前
10
時
集
合
）

※
計
画
は
予
告
な
く
変
更
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
ま

　

す
。
は
じ
め
て
の
方
は
、
必
ず
左
記
ま
で
事
前

　

に
連
絡
し
て
く
だ
さ
い
。

●
連
絡
先　

千
葉　

☎
３
５
４
‐
４
２
２
８

i

　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
は
、
ポ
ー
ル
を

使
っ
て
行
う
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
す
。
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
を
通
し
て
、
松
島
の
風
光
明
媚
な
景
色
を
楽
し

み
ま
し
ょ
う
♪

●
日　

時　

10
月
25
日
㊌　

午
前
10
時
〜
正
午

●
集
合
場
所　

手
樽
地
域
交
流
セ
ン
タ
ー

●
行
き
先　

富
山
観
音

●
内　

容　

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、

　
　
　
　
　

ス
ト
レ
ッ
チ

●
講　

師　

N
P
O
法
人 

日
本
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク

　
　
　
　
　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
協
会
（
J
N
F
A
）

　
　
　
　
　

イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー

●
持
ち
物　

水
分
補
給
の
飲
み
物
（
水
か
お
茶
）

　
　
　
　
　

動
き
や
す
い
服
装

●
そ
の
他

・
ポ
ー
ル
の
借
用
代
は
３
３
０
円
で
す
。
ポ
ー
ル

　

を
お
持
ち
の
方
は
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

・
概
ね
３
k
m
以
上
自
分
で
歩
け
る
方
が
対
象
で

　

す
。
腰
痛
や
心
臓
病
等
で
治
療
の
方
は
主
治
医

　

と
相
談
の
上
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

●
申
込
先　

健
康
長
寿
課
健
康
づ
く
り
班

          　

☎
３
５
５
‐
０
７
０
３

◆
髙
橋　

玲
子　
　

（
初
原
）

◆
皆
川　

和
夫　
　

（
磯
崎
）

◆
熊
谷　

美
津
子　

（
初
原
）

i

　食生活改善推進員会は設立６０周年を迎え、レシピ集を作成しました。
保健福祉センターどんぐりで配布しているほか、地域の食生活改善推進員
会から受け取ることもできます。これまで調理実習で行ってきたレシピや
健康に関する情報を掲載しておりますので、ぜひご家庭でご活用ください！

～設立６０周年記念レシピ集を配布しています！～

【材料（４人分）】

・鶏もも肉・・・・・・・・２００g

・さつまいも・・・１/２本(１５０g)

・れんこん・・・・・１個(１００g)

・小麦粉・・・・・・・・ 大さじ１

・オリーブオイル・・・・ 大さじ１

　　・塩こしょう・・・・・・  少々

　　・にんにく（すりおろし） 約１ｃｍ

　　・はちみつ・・ 大さじ１と１/２

　　・減塩しょうゆ・・・  大さじ１

　　・粒マスタード・・・  大さじ１

　　・レモン汁・・・・・  小さじ２

＜ 鶏肉とれんこんのハニーマスタード炒め ＞

　粒マスタードやレモンなどの香辛料や酸味を利用することで、塩分控

えめでもおいしく食べられます。また、減塩しょうゆを使うことで０.３g

減塩しています。さつまいもやれんこんを使って、旬を味わいましょう。

（一人あたり）
エネルギー：１９６kcal
塩分相当量：      ０.７ｇ

A

B

（作り方）
① 鶏もも肉はひと口大に切り、Ａを加えて混ぜる。よく揉み込み１５分ほど置き、小麦粉をまぶす。
② さつまいもは１ｃｍ幅に切り、水にさらす。水気を切って耐熱容器に入れて電子レンジ
　 で加熱する（６００Wで２分）。れんこんは１ｃｍ幅の半月切り（またはいちょう切り）
　 にし、水に１０分ほど浸けた後、水気を切る。
③ フライパンにオリーブオイルを入れ中火に熱し、①の鶏肉の皮を下にして焼く。焼いて
　 いる間にＢの調味料を混ぜ合わせる。
④ ③のフライパンにさつまいもとれんこんを加えて、蒸し焼き
　 にする。
⑤ 食材に火が通ったら、Ｂの調味料を加えて炒める。器に盛り
　 付け、パセリを散らす。


