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大
字
音
羽
に
あ
る
「
雲
迎
寺
」
は
、
境
内
い
っ
ぱ
い

に
サ
ツ
キ
が
生
い
茂
り
、「
さ
つ
き
寺
」
と
呼
ば
れ
て

い
ま
す
。
６
月
上
旬
に
は
紅
一
色
に
花
が
咲
き
誇
り
、

そ
の
様
子
は
ま
る
で

”花
の
津
波

“
の
よ
う
で
す
。

　

ぜ
ひ
一
度
、「
花
の
ま
ち
日
野
」
の
美
し
い
サ
ツ
キ

を
ご
観
賞
く
だ
さ
い
。
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大
字
村
井
の
古
い
町
並
み
に
あ
る
「
旧
正
野
薬
店
」

は
、
か
つ
て
「
万
病
感
應
丸
」
を
開
発
さ
れ
た
正
野

玄
三
さ
ん
の
お
店
で
し
た
。
現
在
は
、
日
野
観
光
協

会
の
事
務
所
と
し
て
活
用
さ
れ
、
観
光
情
報
発
信
の

拠
点
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
ほ
ど
、
こ
の
旧
正
野
薬
店
の
愛
称
が
決
ま
り

ま
し
た
。
愛
称
は
、「
日
野
ま
ち
か
ど
感
応
館
」
で
す
。

愛
称
募
集
に
は
１
０
６
点
の
応
募
が
あ
り
、
そ
の
中

か
ら
梶
原
ケ
イ
さ
ん
（
東
近
江
市
）・
木
瀬
昭
子
さ

ん
（
日
野
町
）
が
ご
応
募
さ
れ
た
「
感
応
館
」
が
選

ば
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
か
ら
も
、
皆
さ
ん
に
よ
り
一
層
、
親
し
ま
れ

る
施
設
と
な
る
こ
と
で
し
ょ
う
。

う
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ま
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し
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げ
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あ
き
こ

健康推進員

野田　よし子さん
（中山西）

タコ300ｇ、エビ150ｇ、プチトマト6個、

じゃがいも1個、紫たまねぎ1/2個、グリー

ンアスパラガス3本、パプリカ（赤・黄）各1/2、

きゅうり1本、オクラ4個、にんにく1片、塩・

こしょう各適量、オリーブ油50ml、白ワイ

ンビネガー25ml

　タコ（ゆでだこ）は角切りにする。　野

菜を切る。紫たまねぎは薄切り、プチトマト、

きゅうり、赤・黄パプリカは角切りにする。

オクラ、アスパラはさっと湯にくぐらせて

氷水で冷やし角切りにする。　じゃがいも

とエビをゆでて、氷水で冷やし皮をむいて、

角切りにする。　すべての材料をボールに

入れる。塩、こしょう、オリーブ油、白ワイ

ンビネガー、みじん切りしたにんにくを入

れ混ぜ、冷蔵庫で冷やせば出来上がり。

お酢が効いてさっぱり、色合いもきれいです。

☆１人分エネルギー　277kcal　

　たんぱく質25.5ｇ/脂質13.5ｇ

　食塩相当量1.2ｇ

タコのマリネ

作り方

材料(4人分)　

1 2

3

4

の　　だ

ポイント

　さっぱりした味付

けですので、野菜も

たっぷりとれる一品

です。
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放
送
は
、
毎
月
第
１
・
第
３
日

曜
日
午
前
７
時
と
午
後
６
時
30

分
（
再
放
送
）
に
流
さ
れ
て
い
て
、

伊
東
ほ
な
み
さ
ん
が
Ｄ
Ｊ
を
、

上
中
さ
ん
が
ミ
キ
サ
ー
を
担
当

さ
れ
て
い
ま
す
。
15
分
間
の
番

組
の
中
で
、
伊
東
さ
ん
が
毎
回

テ
ー
マ
を
決
め
て
話
を
さ
れ
、

話
題
の
曲
を
か
け
た
り
、
日
野

高
校
の
最
新
情
報
を
紹
介
し
た

り
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

上
中
さ
ん
は
、
伊
東
さ
ん
の

ナ
レ
ー
シ
ョ
ン
に
合
わ
せ
て
声

や
音
楽
の
タ
イ
ミ
ン
グ
や
音
量

を
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

お
二
人
は
、
中
学
生
の
と
き

か
ら
の
友
達
で
、
現
在
は
放
送

部
に
所
属
し
て
お
ら
れ
ま
す
。

伊
東
さ
ん
は
中
学
で
も
放
送
委

員
長
と
し
て
校
内
放
送
を
さ
れ

て
い
ま
し
た
。「
滑
舌
が
い
い
」

と
上
中
さ
ん
も
認
め
る
よ
う
に
、

有
線
か
ら
流
れ
て
く
る
声
は
、

と
て
も
聞
き
取
り
や
す
く
て
さ

わ
や
か
で
す
。
放
送
部
と
し
て

毎
週
火
曜
日
の
昼
休
み
に
、
30

分
間
の
校
内
放
送
も
好
評
で
す
。

　

上
中
さ
ん
は
、
中
学
校
の
文

化
祭
で
演
劇
部
の
舞
台
の
音
響

を
担
当
さ
れ
て
以
来
、
音
響
の

面
白
さ
を
感
じ
て
、
専
門
的
な

勉
強
を
し
よ
う
と
マ
ル
チ
メ
デ

ィ
ア
科
の
あ
る
日
野
高
校
に
入

学
さ
れ
ま
し
た
。

　

収
録
は
、
高
校
の
す
ぐ
近
く

に
あ
る
有
線
放
送
の
放
送
局
で

行
わ
れ
て
い
ま
す
。
初
め
て
の

収
録
の
と
き
は
、
機
械
の
使
い

方
が
分
か
ら
ず
５
時
間
も
か
か

っ
た
そ
う
で
す
。
何
回
も
録
り

直
し
た
り
カ
ッ
ト
し
た
り
し
て
、

一
生
懸
命
に
作
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

取
材
の
と
き
も
、
先
日
収
録

し
た
ば
か
り
の
放
送
を
聞
き
な

が
ら
、「
や
っ
ぱ
り
、
あ
れ
に
し

た
方
が
よ
か
っ
た
」「
こ
の
タ
イ

ミ
ン
グ
は
よ
か
っ
た
ね
」
と
、
自

分
た
ち
で
厳
し
く
チ
ェ
ッ
ク
。

そ
の
姿
か
ら
は
、
プ
ロ
意
識
が

感
じ
ら
れ
ま
し
た
。

　

最
後
に
、
有
線
放
送
を
お
聞

き
の
皆
さ
ん
へ
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。「
有
線
放
送

を
通
し
て
、
地
域
の
方
と
の
交
流

を
持
て
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」

と
上
中
さ
ん
。「
こ
の
放
送
を
さ

せ
て
も
ら
え
る
だ
け
で
嬉
し
い

で
す
。
活
動
の
範
囲
を
広
げ
て

く
だ
さ
っ
た
高
校
や
顧
問
の
正

親
先
生
、
機
会
を
く
だ
さ
っ
た

皆
さ
ん
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
約
２
年
間
、
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
」
と
伊
東
さ
ん
。

こ
れ
か
ら
も
、
日
野
高
校
生
に

よ
る
放
送
が
楽
し
み
で
す
ね
。

日野高等学校放送部

伊東ほなみさん・上中　栞さん

▲上中さん ( 左から 2 番目 )、伊東さん

　( 左から 3 番目 ) と放送部の皆さん

　

Ｊ
Ａ
グ
リ
ー
ン
近
江
日
野
有
線
放
送
で
、
こ
の
４
月
か
ら
日
野
高

校
生
に
よ
る
放
送
「
α-

イ
ン
フ
ォ
メ
ー
シ
ョ
ン　o

n
 
t
h
e

 
r
a

d
io

」

が
始
ま
り
ま
し
た
。
担
当
さ
れ
て
い
る
放
送
部
の
伊
東
さ
ん
と
上
中

さ
ん
に
お
話
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

しおりうえ なかいとう

ア
ル
フ
ァ

お
お

ぎ

オ
ン

ザ

レ
ィ
デ
ィ
オ

き
ず
な

日野町長　藤澤直広


