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Group

▼
問
い
合
わ
せ　

保
健
福
祉
課

（
し
ん
た　

内
�
○８５
 

0
1
0
0
）

２１

ト
ー
に
活
動
を
し
て
い
ま
す
」
と
話
す

の
は
少
年
団
の
会
長
を
務
め
る 
阿  
部  
雅 

あ 

べ 

ま
さ

 
秋 
さ
ん
。

あ
き

　

「
室
蘭
・
登
別
地
区
は
と
て
も
サ
ッ

カ
ー
が
盛
ん
な
と
こ
ろ
で
、
試
合
で
の

勝
ち
に
こ
だ
わ
り
が
ち
で
す
が
、
サ
ッ

カ
ー
を
通
し
て
ス
ポ
ー
ツ
の
面
白
さ
を

知
っ
て
ほ
し
い
し
、
他
チ
ー
ム
の
選
手

と
の
交
流
も
大
切
に
し
て
い
ま
す
。
子

ど
も
た
ち
に
は
、
チ
ー
ム
の
た
め
よ
り

も
、
自
分
自
身
の
将
来
の
た
め
に
頑
張

っ
て
も
ら
い
た
い
。
ま
た
、
岩
内
町
で

行
わ
れ
る
大
会
へ
の
遠
征
、
札
幌
ド
ー

ム
で
の
フ
ッ
ト
サ
ル
大
会
な
ど
に
も
参

加
し
て
子
ど
も
た
ち
に
、
多
く
経
験
を

し
て
も
ら
い
今
後
の
サ
ッ
カ
ー
に
つ
な

げ
て
い
っ
て
ほ
し
い
」
と
子
ど
も
た
ち

へ
の
期
待
を
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

入
団
を
希
望
さ
れ
る
方
は
、
事
務
局

佐
川
さ
ん
（
�
○８８
 

０
５
７
３
）
ま
で
ど

う
ぞ
。

　

『
幌
別
サ
ッ
カ
ー
ス
ポ
ー
ツ
少
年

団
』
は
、
昭
和　

年
に
来
馬
サ
ッ
カ
ー

60

ス
ポ
ー
ツ
少
年
団
と
幌
別
小
学
校
サ
ッ

カ
ー
少
年
団
が
合
併
し
て
結
成
さ
れ
た

サ
ッ
カ
ー
少
年
団
で
す
。

　

現
在
、
団
員
は
幼
稚
園
児
か
ら
小
学

６
年
生
ま
で　

人
。
監
督
と
コ
ー
チ
５

41

人
の
も
と
、
練
習
や
試
合
に
汗
を
流
し

て
い
ま
す
。
練
習
は
、
毎
週
土
・
日
曜

日
に
幌
別
小
学
校
グ
ラ
ウ
ン
ド
で
約
５

時
間
程
度
行
い
、
グ
ラ
ウ
ン
ド
に
雪
が

積
も
る
時
期
に
は
同
校
体
育
館
も
利
用

し
て
い
ま
す
。

　

「
我
々
の
少
年
団
は
、
幅
の
広
い
年

齢
層
で
、
ま
た
、
体
の
大
き
さ
も
体
力

も
全
く
違
う
子
ど
も
同
士
が
集
ま
っ
て

い
ま
す
。
上
級
生
は
下
級
生
を
思
い
や

り
、
下
級
生
は
上
級
生
な
ど
の
言
う
こ

と
を
き
ち
ん
と
聞
き
、
仲
間
意
識
を
強

め
、
と
も
に
協
力
し
あ
い
な
が
ら
、『
明

る
く
、
楽
し
く
、
元
気
よ
く
』
を
モ
ッ

仲間同士協力しあいなが
ら明るく楽しく元気よく
プレーしています

���������������
�� ������

ビタミンＣが豊富なホウレ
ンソウと柿をあえた、手軽
で風味豊かな一品です。

幌別サッカースポーツ少年団
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今月の料理

ほうれん草と
柿のゴマ和え
●１
 

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
を
ゆ
で
、
水
に
さ
ら

　

し
、
あ
く
を
取
る
。

●２
 

●１
 

を
絞
っ
て
か
ら
、
３
〜
４ 
㌢
㍍ 
く

　

ら
い
に
切
る
。

●３
 

干
し
柿
（
生
柿
で
も
よ
い
）
を
２
つ

　

に
割
っ
て
種
を
取
っ
て
か
ら
、　

等
１０

　

分
く
ら
い
の
薄
切
り
に
す
る
。

●４
 

Ａ
の
調
味
料
を
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、

　

●２
 

と
●３
 

を
加
え
て
味
を
な
じ
ま
せ
る
。
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カロ
リー

人が輝き　まちがときめく

����

【
材
料

４
人
分
】

ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
…
…
…
…
…
…
…　

㌘
300

干
し
柿
…
…
…
…
…
…
…
…
…
中
２
個

　
　

黒
ゴ
マ
（
市
販
さ
れ
て
い
る
ペ
ー

　
　

ス
ト
状
の
も
の
）
…
…
大
さ
じ
６

　
　

砂
糖
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

　
　

し
ょ
う
ゆ
…
…
…
…
…
大
さ
じ
１

：

Ａ

栄養価
（１人当たり）

エネルギー
168キ　　ロ� 　カロリー�

たんぱく質
5.3グラム�

塩　分
0.7グラム�

作　
り　
方

（
所
要
時
間

約　

分
）

１５
：

���


