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２１

り
、
と
き
め
き
大
学
で
は
遊
び
と
健
康

づ
く
り
を
兼
ね
た
健
康
教
室
の
企
画
や

指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。
い
ろ
い
ろ
な

方
と
ふ
れ
あ
う
の
は
楽
し
い
で
す
ね
」

と
事
務
局
長
の 
佐  
 々 
木  
孝  
一 
さ
ん
。

さ 

さ 

き 

こ
う 
い
ち

　

今
年
４
月
に
加
入
し
た 
住  
谷  
由  
紀  
子 

す
み 

や 

ゆ 

き 

こ

さ
ん
は
「
森
町
の
夜
桜
見
物
や
壮
瞥
町

へ
キ
ャ
ン
プ
に
行
き
、
そ
こ
で
い
ろ
い

ろ
な
ゲ
ー
ム
を
楽
し
み
ま
し
た
。
気
軽

に
楽
し
め
る
サ
ー
ク
ル
で
す
ね
。
生
活

に
新
た
な
楽
し
み
が
で
き
ま
し
た
」
と

に
っ
こ
り
。

　

協
会
で
は
、
自
然
と
の
ふ
れ
あ
い
を

楽
し
み
な
が
ら
ふ
る
さ
と
の
素
晴
ら
し

さ
を
知
る
『
我
が
町
探
訪
』
を
毎
年
春

と
秋
に
開
催
し
て
い
ま
す
。
こ
の
催
し

は
、
会
員
以
外
の
方
も
自
由
に
参
加
で

き
、
こ
の
秋
は
、　

月
に
鉱
山
町
の
見

10

学
を
計
画
し
て
い
ま
す
。

　

入
会
を
希
望
す
る
方
は
佐
々
木
さ
ん

（
�
○８６
 

７
５
７
０
）
ま
で
ど
う
ぞ
。

　

登
別
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
協
会
は
、

「
楽
し
く
ふ
れ
あ
い
な
が
ら
健
康
づ
く

り
を
」
と
昭
和　

年
に
結
成
さ
れ
ま
し

52

た
。
会
員
は　

代
か
ら　

代
ま
で
男
女

50

70

合
わ
せ
て　

人
。
日
本
レ
ク
リ
エ
ー
シ

80

ョ
ン
協
会
公
認
の
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン

・
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
の
会
員
５
人
を

中
心
に
、
ハ
イ
キ
ン
グ
や
軽
登
山
、
パ

ー
ク
ゴ
ル
フ
な
ど
季
節
に
合
わ
せ
た
活

動
を
毎
月
２
回
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ニ
ュ
ー
ス
ポ
ー
ツ
と
い
わ
れ

る
ペ
タ
ン
ク
や
フ
ロ
ア
カ
ー
リ
ン
グ
、

ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
を

積
極
的
に
取
り
入
れ
、
会
員
同
士
で
楽

し
ん
で
い
ま
す
。

　

協
会
で
は
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
普

及
を
通
じ
た
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
も

熱
心
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
「
年
２

回
、
養
護
老
人
ホ
ー
ム
恵
寿
園
で
行
わ

れ
る
イ
ベ
ン
ト
の
お
手
伝
い
を
し
な
が

ら
入
所
者
と
ふ
れ
あ
う
機
会
を
も
っ
た

人と人・人と自然、楽し
くふれあいながら健康づ
くりをしています
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油との相性が良く、調理の
しやすい淡白なナスと、栄
養価の高いえびを合わせた
夏向きのメニューです。

登別レクリエーション協会

��������
������

今月の料理

ナスのなべしぎ

●１
 

ナ
ス
は
縦
２
つ
に
切
り
、
皮
に
切
れ

　

目
を
入
れ
る
。

●２
 

エ
ビ
の
背
わ
た
を
取
り
、
少
量
の
酒

　

と
塩
を
ふ
る
。

●３
 

枝
豆
は
ゆ
で
て
お
く
。

●４
 

油
を
熱
し
て
、
ナ
ス
を
強
火
で
い
た

　

め
る
。

●5
 

●4
 

に
エ
ビ
を
加
え
て
さ
ら
に
い
た
め
、

　

合
わ
せ
調
味
料
を
加
え
て
煮
る
。

●6
 

器
に
盛
っ
て
、
枝
豆
を
散
ら
す
。

ナ
ス
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
４
個

え
び
（
６
〜
７ 
㌢
㍍ 
も
の
）
…
…
８
尾

枝
豆
（
豆
の
み
）
…
…
…
…
…
…　

㌘
５０

油
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

（
合
わ
せ
調
味
料
）

酒
・
み
り
ん
…
…
…
…
…
各
大
さ
じ　
１.５

白
み
そ
…
…
…
…
…
…
…
…
大
さ
じ
２

砂
糖
…
…
…
…
…
…
…
…
…
小
さ
じ　
１/２

だ
し
汁
…
…
…
…
…
…
…
…
…
…　

㏄
１００

�
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栄養価
（１人当たり）

エネルギー
179キ　　ロ�　

たんぱく質
11.6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

▲フィンランド生まれの『ノルディックウオーキ
　ング』を楽しむ会員のみなさん


