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２１

　

「
近
年
、
愛
好
者
が
増
え
て
い
る
ス

ポ
ー
ツ
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
の
練
習
場
所
を

市
民
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
よ
う
と
、
教
育

委
員
会
か
ら
資
材
の
提
供
を
受
け
、

『
ふ
ぉ
れ
す
と
鉱
山
』
に
垂
直
壁
の
ク

ラ
イ
ミ
ン
グ
ボ
ー
ド
を
完
成
さ
せ
ま
し

た
」
と
登
山
を
自
分
た
ち
だ
け
の
楽
し

み
で
は
な
く
、
市
民
に
も
伝
え
よ
う
と

し
て
い
ま
す
。

　

同
会
副
会
長
の 
藤  
木 
た
か
子
さ
ん
は
、

ふ
じ 

き

「
苦
労
し
て
頂
上
に
到
達
し
た
と
き
の

達
成
感
は
最
高
で
す
ね
。
ま
た
、
自
然

の
中
に
い
る
と
、
と
て
も
心
が
安
ら
ぎ

ま
す
。
当
会
の
月
１
回
の
登
山
で
は
、

近
郊
の
山
は
も
ち
ろ
ん
大
雪
山
な
ど
道

内
の
山
を
く
ま
な
く
登
っ
て
い
ま
す
。

登
山
の
経
験
の
少
な
い
方
で
も
基
礎
か

ら
の
講
習
会
が
あ
り
ま
す
の
で
大
丈
夫

で
す
」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

入
会
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
河
村
さ

ん
（
�
○８５
 

２
０
６
９
）
ま
で
ど
う
ぞ
。

◎
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
ア
ド
レ
ス

　

　

『
登
別
山
岳
会
』
は
、
昭
和　

年
に

45

設
立
さ
れ
た
登
山
愛
好
者
の
会
で
、
会

員
は　

人
。
登
別
市
体
育
協
会
加
盟
団

53

体
と
し
て
、
年
間
を
通
し
月
例
会
や
登

山
会
、
技
術
講
習
会
、
市
民
を
対
象
と

し
た
登
山
の
普
及
活
動
な
ど
の
行
事
を

行
っ
て
い
ま
す
。

　

「
今
年
で
会
が
設
立
さ
れ
て　

年
。

32

春
は
残
雪
を
踏
み
し
め
、
夏
は
沢
の
ぼ

り
や
ロ
ッ
ク
ク
ラ
イ
ミ
ン
グ
、
秋
は
紅

葉
の
中
の
尾
根
歩
き
、
冬
は
山
ス
キ
ー

と
季
節
を
問
わ
ず
『
安
全
に
楽
し
く
』

を
基
本
に
登
山
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
」

と
話
す
会
長
の 
河  
村  
勝 
さ
ん
。

か
わ 
む
ら 
ま
さ
る

　

同
会
は
、
カ
ム
イ
ヌ
プ
リ
や
来
馬
岳

の
登
山
道
の
整
備
や
、
カ
ム
イ
ヌ
プ
リ

６
合
目
に
会
が
自
前
で
建
設
し
た
山
小

屋
の
管
理
、
市
民
向
け
の
登
山
教
室
や

市
民
登
山
会
の
開
催
な
ど
を
行
っ
て
い

る
ほ
か
、
教
育
委
員
会
の
行
事
に
も
積

極
的
に
協
力
し
て
い
ま
す
。

自然の中に入る素晴らし
さ、季節を問わず登山を
楽しんでいます。
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����������

北海道の味覚を代表するジ
ャガ芋を、カレー粉の風味
とコーンの甘さを効かせて
揚げたインド風の料理です。

登別山岳会

��������
������

今月の料理

サモサ
●１
 

ジ
ャ
ガ
芋
は
皮
を
む
い
て
乱
切
り
に

　

し
、
塩
少
々
を
入
れ
、
ゆ
で
て
つ
ぶ

　

す
。

●２
 

玉
ネ
ギ
を
み
じ
ん
切
り
に
し
、
油
で

　

い
た
め
、
さ
ら
に
豚
ひ
き
肉
を
加
え

　

て
い
た
め
る
。

●３
 

●２
 

に
●１
 

を
入
れ
、
よ
く
混
ぜ
、
粒
ト

　

ウ
モ
ロ
コ
シ
と
チ
ー
ズ
を
加
え
て
、

　

塩
、
こ
し
ょ
う
、
カ
レ
ー
粉
で
調
味

　

す
る
。

●４
 

ワ
ン
タ
ン
の
皮
に
●３
 

を
の
せ
、
端
を

　

水
溶
き
か
た
く
り
粉
で
と
め
て
揚
げ

　

る
。

※
お
好
み
の
野
菜
を
添
え
て
く
だ
さ
い
。

【
材
料：

４
人
分
】

ジ
ャ
ガ
芋
…　

㌘
、
豚
ひ
き
肉
…　

㌘
、

100

75

玉
ネ
ギ
…　
 
㌘
、
粒
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ

60

（
缶
詰
）
…　

㌘
、
チ
ー
ズ
（
と
け
る

40

も
の
）
…　

㌘
、
ワ
ン
タ
ン
の
皮
…　

10

16

枚
、
塩
…
小
さ
じ　

、
こ
し
ょ
う
・
か

１/４

た
く
り
粉
…
各
少
々
、
カ
レ
ー
粉
…
大

さ
じ　

、
油
…
適
量

１/４

�
�
�

�
�
�
�

栄養価
（１人当たり）

エネルギー
163キ　　ロ�　

たんぱく質
5.5グラム�

塩　分
0.7グラム�

カロ
リー

人が輝き　まちがときめく

����

作　
り　
方

▲クライミングボードづくりに励む
　会員のみなさん。

（
所
要
時
間：

約　

分
）

２５

　
http://m

t　kam
uinupuri.cool.ne.jp/


