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認
知
症
に
限
ら
ず
、
人
と
人
が

触
れ
合
う
時
、
体
験
し
た
人
で
な

い
と
わ
か
ら
な
い
こ
と
が
あ
り

ま
す
。人
が
一
生
の
間
に
体
験
で

き
る
の
は
自
分
自
身
の
こ
と
だ

け
で
、
他
の
人
と
全
く
同
じ
体
験

は
で
き
ま
せ
ん
。で
き
な
い
け
れ

ど
、
そ
れ
で
も
わ
か
ろ
う
と
す
る

時
、
そ
の
姿
が
輝
い
て
見
え
る
の

だ
と
思
い
ま
し
た
。（
坂
根
）

　

久
し
ぶ
り
の
取
材
は
、桜
江
い

き
い
き
祭
り
。
そ
こ
で
出
会
っ

た
の
が
、福
島
県
か
ら
出
店
し
た

方
々
。
桜
江
町
か
ら
花
の
種
を

送
る
取
り
組
み
が
縁
で
、来
訪
が

実
現
し
ま
し
た
。「
い
ま
だ
に
漁

業
は
試
験
操
業
だ
け
」「
野
菜
の

放
射
線
量
を
測
っ
て
食
べ
る
生

活
が
分
か
り
ま
す
か
」。
言
葉
の

重
み
に
、黙
っ
て
聞
く
し
か
で
き

ま
せ
ん
で
し
た
。
３
・
11
は
ず

っ
と
続
い
て
い
ま
す
。（
壱
岐
）

ごうつ防災メール
登録用バーコード
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ごうつの味　四季めぐり

あったか おろしそば
　今回のレシピは、大根おろしの
甘みと辛み、なめこのとろみがつ
いた「あったかおろしそば」です。
　そばは穀類の中でも、たんぱく
質やビタミン類、食物繊維を豊富
に含み、便秘改善や動脈硬化予防
に効果が期待できます。具だくさ
んにすることで、一品でも栄養バ
ランスが整います。
　昔から大晦日に食べる「年越し
そば」は健康長寿などの縁起をか
ついで食べるようになったといわ
れています。

【材料（４人分）】
▽ゆでそば ４玉▽卵 ２個▽みり
ん 小さじ１▽砂糖 少々▽しょう
油 少さじ 1/2 ▽油 適量▽にんじん 
中 1/8 本▽なめこ １袋▽大根 ５
cm ▽ちりめんじゃこ 大さじ１▽
小ねぎ ３本
★だし汁 ４カップ▽塩 少々▽し
ょう油 大さじ２・1/2 ▽みりん 大
さじ１▽砂糖 大さじ１

【作り方】
①鍋に★の調味料を入れ、ひと煮
立ちさせる。
②卵を溶きほぐし、熱したフライ
パンに油をひき、厚焼き卵を作り、
食べやすい大きさに切る。
③にんじんは飾り切りにし、茹で
る。
④なめこはサッと茹でる。
⑤大根をすりおろし軽く水気を切
り、④とちりめんじゃこを混ぜる。
⑥器に温めたそばを入れ、①をか
け、②、③、⑤と小口に切った小ね
ぎを盛り付ける。

江津の郷土料理や

四季折々の旬の食材を手軽に楽しめる

レシピ集を作りました。

ふるさとの味をお楽しみください。
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