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東
京
都
台
東
区
谷
中(

や
な
か)
に
あ
る

BOOKs&Coffee

谷
中TAKIBI

で
開
催
さ

れ
た
ト
ー
ク
ラ
イ
ブ
会
場
で
、
石
坂
産

業
株
式
会
社
の
石
坂
典
子
社
長
と
初
め

て
お
会
い
し
ま
し
た
。

　

こ
の
会
社
は
埼
玉
県
三
芳
町
で
産
業

廃
棄
物
中
間
処
理
業
を
主
な
事
業
内
容

に
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
こ
の
社
長
に
な

ら
れ
て
か
ら
、
業
界
の
イ
メ
ー
ジ
を
大

き
く
変
革
す
る
取
り
組
み
を
さ
れ
て
い

ま
す
。
「
す
べ
て
の
廃
棄
物
が
資
源
化

す
る
社
会
へ
」
と
い
う
ビ
ジ
ョ
ン
。
そ

し
て
、
同
社
の
ミ
ッ
シ
ョ
ン
と
し
て
、

さ
ま
ざ
ま
な
環
境
問
題
が
次
世
代
に
も

大
き
な
影
響
を
与
え
る
こ
と
を
意
識
し

て
、100

年
先
も
、
人
と
自
然
が
共
存
で

き
る
社
会
を
創
る
こ
と
を
掲
げ
ら
れ
て

い
ま
す
。

　

ま
た
、
環
境
教
育
に
も
取
り
組
ま
れ

て
い
ま
す
。
不
法
投
棄
が
繰
り
返
さ
れ

る
ゴ
ミ
の
里
山
を
見
事
に
生
ま
れ
変
わ

ら
せ
た
「
三
富(

さ
ん
と
み)

今
昔
村
」
の

運
営
で
す
。
奥
大
山
自
然
塾
を
運
営
し

て
い
る
江
府
町
と
し
て
は
、
少
し
で
も

参
考
に
な
る
こ
と
を
取
り
入
れ
た
い
と
、

１
月
に
職
員
と
と
も
に
視
察
を
し
た
と

こ
ろ
で
す
。
こ
の
視
察
を
ガ
イ
ド
し
て

く
だ
さ
っ
た
の
が
入
社
３
年
目
の
中
村

こ
の
み
さ
ん
。
ス
ラ
イ
ド
を
使
っ
て
の

会
社
概
要
説
明
、
資
源
再
生
工
場
の
見

学
、
様
々
な
体
験
の
で
き
る
公
園
エ
リ

ア
の
視
察
等
、
我
々
の
多
種
多
様
な
質

問
に
的
確
に
そ
し
て
笑
顔
で
答
え
て
く

だ
さ
い
ま
し
た
。

　

施
設
の
素
晴
ら
し
さ
は
も
ち
ろ
ん
の

こ
と
、
業
界
を
変
革
し
て
い
こ
う
と
い

う
石
坂
社
長
の
理
念
が
若
い
社
員
に
も

し
っ
か
り
と
浸
透
し
て
い
る
こ
と
に
大

き
な
魅
力
を
感
じ
ま
し
た
。

｢

不
易
流
行｣

ふ    

え
き   

り
ゅ
う 

こ
う

〜
よ
き
伝
統
を
守
り
な
が
ら（
不
易
）

     

進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

「
理
想
」を
創
造
す
る
〜

これまでのコラムは
こちら！

これまでのコラムは
QRコードを読み取る
ことでご覧いただけ
ます。

白石町長コラムVol.89

       　

三
富
今
昔
村
視
察

豚バラ肉  ３００g         一口大
大根    １/２本　　千切り（スライサー可）
白ネギ          １本         斜め切り
白菜    １/４玉        ざく切り
木綿豆腐         １丁　　好みの大きさにする
エリンギ １パック        手で割く
キムチ          適量
納豆  ２パック
キムチ鍋の素　　  適量

★作り方★

★材料★　4人分

★ポイント★
★おなじみのキムチ鍋
を少しアレンジしまし
た
★お好みでチーズを加
えても美味しいですよ
★〆は雑炊か、リゾッ
トがおすすめです

①鍋にキムチ鍋の素と納豆
のタレを入れ、火にかける
②出汁が沸騰したら、キム
チと納豆以外の具材を入れ
る
③具材に火が通ったら、キ
ムチと納豆を入れて完成ちょっと代わり種【納豆キムチ鍋】

肉や魚、卵以外にも、納豆や豆腐などの大豆製品をた
んぱく源として取り入れて主菜でも色々な食材を摂り

ましょう。

監修：子供の国保育園 上野隆弘
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