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　カブに含まれるイソチオシアネート（辛みのもと）には、消化機能向上や殺菌
の効果があります。アミラーゼやジアスターゼ（でんぷん分解酵素）が多く含ま
れており、胃もたれや胸やけの解消、整腸作用が期待できます。酵素は熱に弱
いためサラダやすりおろし、漬物などといった生食で食べるのがおススメです。

●カブで中華丼
カブ・・・・・・中カブ1株（葉っぱ付き）
ミックスベジタブル（冷凍）・・・50ｇ
ミックスシーフード（冷凍）・・100ｇ
豚バラスライス肉・・・2枚（40ｇ）
中華スープの素・・・・・・・・小さじ2
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・300㏄
酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
醤油・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
水溶き片栗粉・・・・・・・・・・・・・適量
ごま油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
紅ショウガ・・・・・・・・・・・・・・・適宜

❶カブを水洗いし、葉とカブの部分に分ける。
❷カブの部分はさいの目1㎝に角切り、葉と茎の部分はみじん切りしておく。
❸鍋に油を敷き、カットした豚肉を炒める。
❹❸に❷とミックスベジタブル、ミックスシーフードを入れ塩少々しさらに軽く炒める。
❺❹に水250㏄、中華スープの素、酒、しょうゆを入れてさっと煮込む。
❻カブが透き通ったら火を弱め、水溶き片栗粉を入れとろみをつける。
❼全体にとろみが回ったところに、ごま油を軽く回しかけ火を止める。
❽ご飯の上に❼をかけ、紅ショウガを添えて出来上がり。

材料（2人分）

作
り
方

カブ（アブラナ科アブラナ属）カブ（アブラナ科アブラナ属）カブ（アブラナ科アブラナ属）
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我が家のオンリーワン！

短　

歌

俳　

句

川　

柳

の
文
芸
サ
ー
ク
ル
な
ど
で
活
躍
さ
れ
て
い
る　
　

皆
さ
ん
の
作
品
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

は
が

あなたの声を聞かせてね！
お便り待ってます！
●身近な出来事や町に関する要望・意見

　〈お便りの宛先〉  〒321-3392 芳賀町大字祖母井1020　企画課広報広聴係

駿河富夫さんからの投稿

高松イクさんからの投稿

　時が経つのは早いもので、生きがいサロン指導者として3月で15年が過ぎまし
た。退職後、お世話になった皆さんにとサロンを2カ所持たせていただきました。
　サロンの心得として・楽しく学ぶ・楽しく遊ぶ・楽しく元気をつくる、と「楽し
く」をモットーに歩んだ15年でした。例えば、川柳部門での全員入賞や、サロン会
場で100歳の誕生日会など、おかげさまで数々の思い出を残すことができました。
皆さんと共に歩んだ15年は、私の財産です。最後の日には、色紙やお花等々いた
だきうれしかったです。感謝の気持ちでいっぱいです。サロンの皆さんありがと
う！これからもお元気で！

た
ん
ぽ
ぽ

た
た

は
は

藤
沢　

久
夫
（
稲
毛
田
）

山
間
の
向
か
う
へ
続
く
電
柱
に

ま
だ
見
ぬ
人
の
暮
し
を
見
た
り

木
道
に
歩
み
の
と
ま
る
座
禅
草

稲
川　

清
子
（
与
能
）

海
浜
の
松
の
影
濃
き
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ

大
村　
か
し
子
（
下
高
根
沢
）

自
由
と
は
孤
独
の
中
に
浮
遊
す
る

大
谷
津　

真
紀
子
（
芳
志
戸
）

七
井　

章
治
（
与
能
）

鈴
木　
み
き
（
東
高
橋
）

介
護
す
る
と
き
折
お
り
に
気
付
き
た
り

嫁
な
る
わ
れ
を
姑
は
忘
れ
る

佐
山　

美
代
子
（
下
高
根
沢
）

※

平
成
31
年
４
月
号
掲
載
訂
正

一
ヶ
だ
け
残
れ
る
南
瓜
丁
寧
に

皮
を
む
き
む
き
立
春
に
炊
く

雨
の
日
の
読
書
は
い
つ
も
の
き
ま
り
ご
と

春
待
つ
時
の
心
の
ぬ
く
も
り

早
稲
田　

喜
久
枝
（
八
ツ
木
）

彼
岸
来
る
梅
水
仙
に
蒲
公
英
が

よ
ろ
こ
び
咲
き
て
春
を
讃
え
り

荷
見　

泰
一
（
稲
毛
田
）

放
牛
の
尾
っ
ぽ
振
り
ふ
り
草
萌
ゆ
る

塙　
テ
ル
（
祖
母
井
）

保
育
園
に
寺
の
囀
届
く
日
日

福
武　

幸
子
（
下
延
生
）

年
頭
の
誓
い
は
い
つ
も
す
ぐ
忘
れ

大
股
で
歩
こ
う
今
日
も
願
い
込
め

駿
河　

富
夫
（
稲
毛
田
）

松
の
下
福
寿
草
た
ち
日
向
ぼ
こ

山
本　

美
枝
子
（
稲
毛
田
）

うまいもん処 美よし
黒﨑 大尊さん（芳志戸）おすすめ♪

　大きな揚げたての天ぷらが
のった天丼ランチセット（並･税
込1,080円）がおすすめ! サラ
ダやお味噌汁もついてボリュー
ム満点です♪

＜Data＞
芳賀町祖母井766
☎028（677）0344
営業時間：11:00～14:00、17:00～23:00
定休日：火曜日

▲濃厚な味わいの天丼ランチセット

佐山美代子さん（下高根沢）皐月さん（稲毛田）

鈴木モコさん（西高橋）高松イクさん（下高根沢）

　栃木県教育委員会事務局生涯学習課で「残していきたい　伝えていきたい　
慣習・ことば」と題する事例募集があり、応募した「十九夜様」が採用されました。
　昔から今も続いている十九夜様は女の神様、いわゆるお産の神様で、毎年11
月19日にお酒、米、かつおぶし、塩を供える風習です。
　最近は簡素化されてきましたが、この地域では引き続き行われています。
「風習を守って今も引き継がれ」

じゅうくやさま
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