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奥
大
山
江
府
学
園
で
は
人
材
育
成
を

目
的
に
し
た
、
ふ
る
さ
と
キ
ャ
リ
ア
講

演
会
を
実
施
し
て
い
ま
す
。
２
月
19
日

に
は
ブ
ナ
の
森
校
舎
で
東
京
オ
リ
ン
ピ

ッ
ク
ボ
ク
シ
ン
グ
女
子
フ
ェ
ザ
ー
級
の

金
メ
ダ
リ
ス
ト
・
入
江
聖
奈
さ
ん
を
講

師
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
「
不
器
用
な

私
が
金
メ
ダ
リ
ス
ト
に
な
れ
た
思
考

力
」
と
い
う
テ
ー
マ
で
の
講
演
。
私
は

こ
の
講
演
会
で
い
く
つ
か
の
素
晴
ら
し

い
と
感
じ
た
こ
と
が
あ
り
ま
し
た
。

　

一
点
目
は
子
ど
も
た
ち
の
講
演
に
向

か
う
姿
勢
・
態
度
で
す
。
通
常
の
授
業

よ
り
も
長
め
の
時
間
だ
っ
た
と
思
い
ま

す
が
、
騒
ぐ
こ
と
な
く
熱
心
に
聴
い
て

い
た
こ
と
。
そ
し
て
、
講
演
の
最
後
に

入
江
さ
ん
に
対
し
て
積
極
的
に
質
問
し

て
い
た
こ
と
。
講
演
に
対
す
る
お
礼
の

言
葉
も
素
晴
ら
し
か
っ
た
で
す
。

　

二
点
目
は
講
演
会
の
進
め
方
で
す
。

希
望
さ
れ
る
町
の
み
な
さ
ん
も
参
加
し

て
い
た
だ
け
る
よ
う
に
し
た
こ
と
。
講

演
自
体
を
理
解
す
る
こ
と
が
難
し
い
一
、

二
年
生
に
も
、
最
後
の
質
疑
応
答
の
と

こ
ろ
に
は
参
加
し
て
も
ら
い
、
奥
大
山

江
府
学
園
の
す
べ
て
の
児
童
・
生
徒
が

一
緒
に
参
加
で
き
た
こ
と
。

　

三
点
目
は
入
江
聖
奈
さ
ん
の
人
柄
、

魅
力
、
そ
し
て
講
演
内
容
で
す
。
金
メ

ダ
リ
ス
ト
と
は
思
え
な
い
、
わ
れ
わ
れ

一
般
人
と
の
距
離
の
近
さ
。
そ
し
て
ボ

ク
シ
ン
グ
か
ら
カ
エ
ル
研
究
へ
と
次
の

ス
テ
ー
ジ
に
切
り
替
え
る
思
い
切
り
の

良
さ
。
「
長
所
に
気
づ
い
て
伸
ば
し
て

い
く
こ
と
」
「
短
所
は
平
均
レ
ベ
ル
ま

で
向
上
さ
せ
る
」
と
い
う
お
話
は
私
の

参
考
に
な
り
ま
し
た
し
、
「
負
け
た
く

な
い
と
い
う
気
持
ち
と
思
考
で
人
一
倍
、

二
倍
頑
張
る
」
と
い
う
点
も
心
に
響
き

ま
し
た
。

　

き
っ
と
子
ど
も
た
ち
の
心
に
も
、
そ

れ
ぞ
れ
に
響
い
た
も
の
が
あ
っ
た
と
思

い
ま
す
。
今
後
も
こ
う
し
た
機
会
を
作

っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

｢

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.90
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
か
ら
学
ぶ

ふきのとう　　60ｇ……………………洗って刻む
みそ　　　　　100ｇ
砂糖　　　　　20ｇ～ 30ｇ
みりん　　　　大さじ 1
ごま油　　　　大さじ 1.5
和風顆粒だし　小さじ 2
水　　　　　　大さじ 2
にんにく　　　3片…………………… すりおろす
唐辛子　　　　1本（お好みで）……  刻む

★作り方★

★材料★　１人分

★ポイント★
①ボウルでＡをすべて入れ

混ぜ合わせ、なじんできた

ら刻んだふきのとうを入れ

混ぜ合わせる。

②フライパンで１０分、弱

火で炒める。

③ふたをせず、冷ます。

★ふきのとうのアクが気に
なる場合はさっとゆでてお
きます。
★熱いご飯に混ぜて、おに
ぎりにする食べ方もおすす
めです。
★保存は煮沸した瓶などに
詰め、冷蔵か冷凍で保存し
てください。

ふきのとうみそ

季節になると沢山採れる山菜や果物は、すぐに食べき
れない分を保存が効くように加工して少しずつ利用す
ることで、食事のバランスがとりやすくなりますよ。

監修：奥大山キッチンクラブ
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