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「
お
は
な
し
」
の
世
界
へ
、
よ
う
こ
そ
！

「
お
は
な
し
」
の
世
界
へ
、
よ
う
こ
そ
！

　
南
丹
市
の
図
書
館
・
図
書
室
で
は
、
毎
月
「
お
は
な
し
会
」
を
開
い

て
い
ま
す
。
ご
存
じ
で
な
か
っ
た
方
、
ま
だ
一
度
も
参
加
さ
れ
た
こ
と

が
な
い
方
、
ぜ
ひ
お
子
さ
ん
と
一
緒
に
「
お
は
な
し
」
の
世
界
へ
！

　
毎
月
定
期
的
に
行
っ
て
い
る

「
お
は
な
し
会
」
。
図
書
館
職
員

や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
が
、
絵
本

の
読
み
聞
か
せ
や
手
遊
び
な
ど
を

し
な
が
ら
、
楽
し
い
お
は
な
し
の

世
界
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。
小
さ

な
お
子
さ
ん
で
も
、
み
ん
な
で
一

緒
に
楽
し
ん
で
い
た
だ
け
る
内
容

で
す
。
申
し
込
み
の
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
の
で
、
ま
だ
一
度
も
参
加

さ
れ
た
こ
と
が
な
い
方
も
、
ど
う

ぞ
気
軽
に
お
は
な
し
の
世
界
を
の

ぞ
い
て
み
て
く
だ
さ
い
。
皆
さ
ん

の
お
越
し
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　
開
催
日
時
や
内
容
は
、
図
書

館
・
室
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
に
用

意
し
て
い
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

   

契
約
行
為
は
慎
重
に
！

　
私
た
ち
は
、

物
を
買
っ
た
り
、

サ
ー
ビ
ス
の
提

供
を
受
け
た
り
、

日
々
の
生
活
の

中
で
無
意
識
に
「
契
約
行
為
」
を
行

っ
て
い
ま
す
。

　
で
は
、
契
約
は
い
つ
の
時
点
で
締

結
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
例
え
ば
商
品
を
買
う
場
合
、

①
購
入
者
が
「
買
い
ま
す
」
と
言

い
、
販
売
者
が
「
売
り
ま
す
」
と

言
っ
た
と
き
。

②
契
約
書
に
押
印
し
た
と
き
。

③
契
約
書
を
渡
し
た
と
き
。

④
商
品
を
受
け
取
っ
た
と
き
。

…
答
え
は
①
で
す
。

  

契
約
っ
て
な
ん
だ
ろ
う
？

　
お
互
い
の
「
申
し
込
み
」
と
「
承

諾
」
の
意
思
が
一
致
す
る
と
契
約
は

成
立
し
、
双
方
に
義
務
と
権
利
が
発

生
し
ま
す
。
契
約
書
に
押
印
し
な
く

て
も
口
約
束
で
も
契
約
は
成
立
し
ま

す
。
契
約
書
は
、
ト
ラ
ブ
ル
を
避
け

る
た
め
の
証
拠
と
な
り
ま
す
。

  

契
約
の
解
除
は
で
き
る
？

　

　
で
は
、
契
約
を
や
め
る
こ
と
は
で

き
る
の
で
し
ょ
う
か
？

①
販
売
者
に
解
約
を
申
し
出
れ
ば
で

き
る
。

②
契
約
書
を
返
送
す
れ
ば
で
き
る
。

③
商
品
を
返
送
す
れ
ば
で
き
る
。

④
特
別
な
場
合
（
※
）
を
除
き
、
一

方
的
に
契
約
解
除
は
で
き
な
い
。

…
答
え
は
④
で
す
。

※
特
別
な
場
合
と
は
？

・
相
手
が
同
意
し
た
場
合
。（
違
約
金

や
損
害
賠
償
が
必
要
な
場
合
も
多

い
）

・
訪
問
販
売
な
ど
ク
ー
リ
ン
グ
・
オ

フ
制
度
が
適
用
さ
れ
る
取
引
の
場

合
。

・
未
成
年
者
が
親
権
者
の
同
意
な
し

に
し
た
契
約
。 

　
　
　
　
な
ど

　
契
約
は
、
私
た
ち
の
生
活
に
非
常

に
身
近
で
重
要
な
「
法
律
行
為
」
で

す
。
内
容
を
良
く
確
か
め
て
慎
重
に

行
い
ま
し
ょ
う
。

（
商
工
観
光
課
）

『
絵
本
の
国
の
ぬ
い
ぐ
る
み
』

　
月
刊
雑
誌
モ
エ
に
連
載
さ

れ
て
い
た
原
さ
ん
の
ペ
ー
ジ
が

一
冊
の
本
に
な
り
ま
し
た
。
幼

稚
園
の
こ
ろ
か
ら
ぬ
い
ぐ
る
み

を
作
り
始
め
た
と
い
う
著
者

が
、
作
り
方
の
基
本
か
ら
丁
寧

に
紹
介
し
て
い
ま
す
。

　
一
流
レ
ス
ト
ラ
ン
に
引
っ

張
り
だ
こ
の
永
田
農
法
初
の

ハ
ー
ブ
の
本
で
す
。
野
菜
本

来
の
力
を
引
き
出
す
永
田
農

法
の
、
本
物
の
味
と
香
り
を

持
つ
ハ
ー
ブ
を
育
て
て
み
ま

せ
ん
か
？
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か
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た
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ー
ブ
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園
部
町
仁
江
の
畑
。早
朝
か
ら
せ
っ
せ

と
作
業
に
精
を
出
す
女
性
た
ち
の
姿
。太

陽
と
の
早
起
き
比
べ
。野
菜
は
収
穫
時
を

の
ん
び
り
と
待
っ
て
は
く
れ
ま
せ
ん
。暑

い
日
も
寒
い
日
も
耐
え
忍
び
な
が
ら
、立

派
に
育
っ
た
恵
み
を
お
い
し
く
食
べ
て

も
ら
お
う
と
毎
日
畑
へ
と
足
を
運
び
ま

す
。

　

丹
波
の
黒
豆
「
紫
ず
き
ん
」作
り
か
ら

始
ま
っ
た
女
性
グ
ル
ー
プ
「
仁
江
が
ん

ば
ろ
う
会
」。平
成
12
年
に
結
成
以
来
、小

寺
つ
た
え
さ
ん
、森
田
明
子
さ
ん
、足
立

映
子
さ
ん
の
女
性
３
人
で
さ
ま
ざ
ま
な

野
菜
や
花
な
ど
の
栽
培
に
力
を
入
れ
て

お
ら
れ
ま
す
。

　
「
頑
張
っ
て
育
て
て
も
良
い
の
ば
っ
か

り
先
に
食
べ
ら
れ
て
し
ま
う
ん
や
で
」モ

グ
ラ
、ア
ラ
イ
グ
マ
、シ
カ
、サ
ル
、イ
ノ

シ
シ
、カ
ラ
ス
…
、収
穫
を
狙
う
敵
は
多

い
よ
う
で
す
。

　

収
穫
し
て
袋
詰
め
し
た
野
菜
は
、道
の

駅
「
京
都
新
光
悦
村
」を
は
じ
め
市
内
の

各
店
舗
に
出
荷
。地
域
の
学
校
給
食
で
も

使
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
季
節
の
野
菜
を
そ
の
時
期
に
食
べ
て

も
ら
う
の
が
一
番
。一
生
懸
命
作
っ
た
野

菜
を
、子
ど
も
た
ち
が
好
き
嫌
い
な
く

『
お
い
し
い
わ
ぁ
』と
言
っ
て
食
べ
て
く

れ
た
ら
苦
労
が
報
わ
れ
る
わ
」フ
ッ
と
ほ

こ
ろ
ぶ
３
人
の
顔
。

　

素
朴
な
し
ょ
う
ゆ
味
が
昔
懐
か
し
い

「
米
せ
ん
べ
い
」の
生
産
も
会
で
受
け
継

ぎ
、地
元
米
を
使
っ
て
１
枚
１
枚
丁
寧
に

作
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
野
菜
の
種
類
も
増
え
て
こ
ん
な
に
大

変
に
な
る
と
は
思
わ
ん
か
っ
た
わ
」「
１

人
で
は
で
き
ひ
ん
け
ど
３
人
が
お
っ
て

家
族
の
助
け
が
あ
る
か
ら
こ
そ
続
け
ら

れ
る
」「
そ
う
や
な
。が
ん
ば
ろ
う
会
や
か

ら
、頑
張
っ
て
る
ん
や
」（
笑
）

「１回食べるとハマる！ゴーヤサラダ」
【材料】ゴーヤ（1 本）、タマネギ（1 個、
あれば赤玉を使うと彩りがきれい）、
いわしちくわ（2 本）、マヨネーズ・塩・
こしょうなど（各適量）

「超簡単！きゅうりの一本漬け」

「赤タマネギの酢漬け（ピクルス）」

　仁江がんばろう会
　　代表  小寺 つたえさん
　TEL（事務所）
　　　 （0771）62-0666

【作り方】
① ゴーヤは縦に半分に切り、中ワタをスプーン

で取り除く。３ mmぐらいにスライスし、塩一
つまみをボールに入れてしんなりさせる。

② タマネギをスライスし、さっと水にさらす。
③ ５㎜ぐらいにちくわをスライスし、水気をきっ

た①、②とマヨネーズ（酢味噌や胡麻ドレッ
シングでも OK）をあえる。

④ 塩・こしょうで味を整える。 

【作り方】
① 小ぶりのキュウリ数本を洗い、市販の浅漬け

の素をポリ袋に入れてもむ。（漬け液はキュウ
リの３分の２が漬かる程度）

② 余分な空気を抜いて袋の口を閉め、一晩漬け
る。好みでショウガ、ミョウガ、大葉などの薬
味を添える。

【作り方】
赤タマネギを粗めに切り、甘酢またはらっきょ酢に
漬けてビンで保存する。らっきょみたいで、唐揚
げやトマトにかけてもおいしい！

▲毎朝、採れたて新鮮な野菜を袋詰めして出荷します

「おいしい」の笑顔が元気のもと！

〜仁江がんばろう会〜

〜簡単！夏野菜３品〜


