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開
学
50
周
年
と
な
る
明
徳
学
園
の
修

了
式
で
、
理
事
長
と
し
て
こ
ん
な
挨
拶

を
し
ま
し
た
。
「
明
徳
学
園
の
開
学
が

昭
和
49
年
。
昭
和
50
年
の
国
勢
調
査
で

は
、
人
口
は
５
０
２
５
人
、
高
齢
化
率

は
13
．
９
％
。
現
在
、
人
口
は
約
半
減
、

高
齢
化
率
は
約
３
倍
に
な
っ
て
い

る
。
」
と
。
現
状
を
数
字
で
見
る
と
暗

い
気
持
ち
に
な
っ
て
き
ま
す
が
、
現
状

を
嘆
い
て
ば
か
り
い
て
も
仕
方
あ
り
ま

せ
ん
。
私
た
ち
は
未
来
に
向
け
て
生
き

て
い
か
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
そ
し

て
、
未
来
の
町
を
創
る
た
め
に
重
要
な

役
割
を
担
う
の
は
子
ど
も
た
ち
で
、
私

た
ち
大
人
は
彼
ら
が
チ
ャ
レ
ン
ジ
で
き

る
環
境
を
少
し
で
も
整
え
て
い
く
こ
と

が
役
割
な
の
で
は
な
い
か
と
考
え
て
い

ま
す
。

　

さ
て
、
奥
大
山
江
府
学
園
か
ら
選
抜

さ
れ
た
６
名
の
生
徒
が
、
３
月
23
日
か

ら
29
日
ま
で
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
へ
海

外
派
遣
研
修
に
出
か
け
ま
し
た
。
県
内

で
は
す
で
に
こ
の
よ
う
な
研
修
を
行
っ

て
い
る
市
町
村
は
あ
り
ま
す
が
、
江
府

町
で
も
よ
う
や
く
こ
う
し
た
事
業
を
始

め
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。
彼
ら
は
異

国
の
地
に
立
ち
、
ホ
ー
ム
ス
テ
イ
を
経

験
し
、
外
国
の
歴
史
、
文
化
、
自
然
等

様
々
な
も
の
を
吸
収
し
て
く
る
で
し
ょ

う
。

　

自
分
で
も
わ
か
ら
な
い
何
か
が
意
識

の
中
に
残
り
、
彼
ら
の
未
来
に
活
か
さ

れ
て
い
く
で
し
ょ
う
。
彼
ら
が
大
き
く

成
長
し
て
く
れ
る
こ
と
に
期
待
を
ふ
く

ら
ま
せ
、
こ
う
し
た
事
業
が
継
続
で
き

る
よ
う
な
町
に
し
て
い
け
た
ら
と
思
い

ま
す
。
報
告
会
は
４
月
21
日
、
愛
ベ
ル

こ
う
ふ
で
す
。
ぜ
ひ
彼
ら
の
発
表
を
聴

き
に
行
き
ま
し
ょ
う
。

｢

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.91
未
来
に
向
け
て
ふ
く
ら
む
期
待

・こまつな・・・・・・・・・・・・100ｇ
・キャベツ・・・・・・・・・・・・100ｇ
・にんじん・・・・・・・・・・・・20ｇ
・ちりめんじゃこ・・・・・・・・・大さじ３
　砂糖・・・・・・・・・・・・・・小さじ 1/2
　こいくちしょうゆ・・・・・・・・小さじ 1

★作り方★

★材料★　５人分

①アルミホイルにちりめんじゃこを広げ、オーブントー
スターで３～４分、焦がさないよう気を付けながら香ば
しく焼く。
②こまつなは２㎝に、キャベツは１㎝の短冊に、にんじ
んは千切りにする。それを、耐熱容器に入れてふたをし、
レンジで３分間加熱した後、別の容器に移して冷まして
おく。
③②の野菜、砂糖、こいくちしょうゆを混ぜ、最後にち
りめんじゃこを加えて混ぜる。
※やわらかめがよい場合は、②の後に焼いたちりめん
じゃこを加え、お好みのやわらかさになるまで加熱をすじゃこあえ

ちりめんじゃこや小松菜には、カルシウムが豊富に含まれます。
焼いたちりめんじゃこの香ばしさと旨みで、野菜がたくさんい
ただけます。ちりめんじゃこに塩分が含まれるため、しょうゆ

はひかえめに。

監修：奥大山江府学園　栄養教諭　石原由喜子
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