
”

ロ

し

白

口

と

館
ど
■
，

０
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・
含
と
農
を
考
え
る
会

設
立
総
会
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開
横
旋
ｒ
限
れ
聡
谷
後
に
は
、

郷
土
料
理
を
国
ん
で
の
交
流
会
が

役
員
紹
介

谷
　
長
　
鈴
木
京
子

副
会
長
　
鳴
野
小
夜
子

副
会
長
　
占
靖
高
野

顧
　
間
　
新
含
久
美
子
氏

０

０

０

０

０

０

０

０

０

０

０

０

０

０

０

お

く
｀

1こ

鈴
木
会
長
の
あ
い
さ
つ

ま
す
。

こ
れ

か
ら
も
新
含

先
生

に
協

力
し

て

い
た
だ
き
、　

一
歩

一

歩
、

本
物

の

「
お
ぐ

に
業

膳
料

理
」
を
完
成
さ

せ
て

い
き
た

い
で

す
。

業
膳
で
始
ま
ケ
、

実
膳
で
終
わ
る
忙
し

い

一
年
で
し
た
が
得
る
も

の
は
多
か

っ
た

で
す
。

会
員

の
皆
様

の
お
か
げ
で
楽
し
く

勉
強
し
、

料
理
す
る
こ
と
が
で
き
、

今
で

は

「業
膳
カ
レ
ー
」
は
会

の
定
番
と
な
り
、

地
元
の
皆
様
に
喜
ん
で

い
た
だ

い
て
お
り



エ
ン
ジ
ン
０１
文
化
戦
略
会
議

カ

ム

パ

ー

テ

ィ

ー

会

の
活
動

の

一
つ

て
あ
る

〈
さ
る
さ
と

業
膳

八
石
ぼ
た
ん
〉

今
回
は
２
月
に
参
加

し
た
イ
ベ
ン
ト
の
様

子
を
ご
報
告
し
ま
す
。

２
月
１８
口
（金
）
に

開
催
さ
れ
た

エ
ン
ジ

ン
０１
文
化
戦
略
杏
一義

ウ

ェ
ル
カ
ム
パ
ー
テ

ィ
ー
で
は
、

藤
ご
は

ん
　
昆
布
巻
さ
　
煮

な
ま
す

の
３
品
を
提

供
し
ま
し
た
。

小
国
で
は
定
春

の

料
理
も
、

来
場
者
に

は
新
鮮
だ

っ
た
様
子
。

エ
ン
ジ
ン
０１
の
講
師

の
方
も
合

め
、

多
く

の
方
か
ら
ご
好
評

い

た
だ
さ
ま
し
た
。

一一一一一一一一十一一一一一一一一一一一一一二
一一一一一一一一一一一一一一一一一一

２
月
狗
日
（ユ
）
の
武
蔵
野
市
民
交
流

ツ
ア
ー
で

ょ
、

小
回
文
所
か
ら

の
依
頼
に
よ
り
、

昼
食

の
提

供
を
行

い
ま
し
た
。

昼
食

と
し
て
用
意
し
た

の
は

〈
霜
花
仰
膳
〉
と

い
う
、

晩
冬

の
ふ
る
さ
と
業
膳
料
理
で
す
。

晩
冬

と

い
う

こ
と
で
、

身
体

の
温
ま
る
食
材
で
構
成
し

た
献
立
に
、

式
成
野
市

の
方
は
と
て
も
興
ネ
を
持

た
れ
た
よ
う
で
し
た
。

料
理
を
積
極
的
に
進
め
る

メ
ン
六

―
の
姿
も
あ
り
、

会
場
は
終
始
わ
や
か
ム

ー
ド
で
し
た
。

メ
ン
パ
ー
が
手
ず
か
ら
作

っ
た
料
理
に
、

口
合

の
ゆ

っ
た
り
し
た
時
間
を
味
わ

っ
て

い
た
だ
け
た

の
で
は
な

い
で
し

ょ
う
か
。

ウ

エ

ル

一一一一一一一一一一一一一二
一一一一一一一十一十一一一一一一一一一一一一一一一十一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一十一一一一一一一一一一一一

く藤ごはん〉紫色は黒豆の自然色。野沢来を載せ、 日にも鮮やかな冬 ごはんに。

武蔵野市民交流ツアー
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チを補 うため、少 し塩キいネ付けに。

矢顔のひと時。喜んでいたださま した。
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・雪上エ

２
月
郷
日
（
日
）
雪
ま

つ
り
屋

台
村
に
て
、　

口
一穏
カ
レ
ー

の
販

売
を
行

い
ま
し
た
。

今

口
は
冬

の
業
膳
と

い
う

こ

と
で
、

冬
に
摂
り
た

い
１８
野
来

と
腎
臓
を
労
わ
る
わ
漠

ス
ー
プ

を
じ

っ
く
り
煮
込
み
ま
し
た
。

メ
ン
バ
ー
が
■
分
け
を
し
て
下

準
備
か
ら
丁
寧

に
作

っ
た
カ
レ

ー
で
す
。

地
元
の
お
客
さ
ん
　
県
外

の

お
客
さ
ん
間
わ
ず
、

大
交
ご
好

評
を

い
た
だ
き
ま
し
た
。

秋

ロ

か
ら

エ
ン
デ

ュ
ー

ロ
に
出
場
さ

れ
た
方
か
ら
は
、

来
年
も
さ
ま

す

１
ま
た
カ
レ
ー
食
べ
さ
せ
て

く
だ
さ

い
１
と
の
を
し

い
声
も

い
た
だ
き
ま
し
た
。

〈El福カ レー〉18野実を1週間煮込みま した。

当日は自家製のお漬物 も添えて、150食を販売。
i CP月
ヽ`いACk

hQQ十 ｑ
Ｊ

ｈ
い

二
月

の
ラ

ン
チ

ミ
ー

テ

ィ
ン
グ

は
、

小
千
谷

の
農
家

レ

ス
ト
ラ

ン

〈
水
ぐ

る
ま

〉

に
お

邪
魔

し
ま
し
た
。

水
ぐ

る
ま

で
は

地
元
食
材
を
使
用

し
た

四
季
折

々
の

食
事
が
楽
し
め
ま

す
。

今

回

い
た
だ

い
た

の
は
、

梅

と

い
う

コ
ー

ス
料

理
。

前
来

か
ら
始
ま

る
料

理
は
、
ど
れ

も
ぶ
り
付
け

に
浜

っ
て
お
り
、

日

に

も
英
ネ

し
さ
が
伝

わ

っ
て
き
ま
す
。

あ
た
た

か

い
料

理
と

ア

ッ
ト
ホ
ー

ム
な
雰

囲
気

に
飛

さ
れ

る
農
家

レ

ス

ト
ラ

ン

〈
水
ぐ

る

ま

〉
身

体
が
喜

ざ

お
店

で
す
。

〈
ラ

ン
チ
ミ
ー

テ

ィ
ン
グ

は
月

一
回

開
催
予
定

で
す

〉

店名 t水 ぐるま 電 話 i025 8 8 0 5 3 6 0

仁所 :新潟県小千谷市大字神生コ 97

料理 :梅 コース 1450円 (ネ妥予約)



季
節
の
野
草
の
包
み
揚
げ4を丈

第

一
回

ふ

る

さ

と

薬

膳

レ

シ

ピ

一一一一一一一一一十一一一二一一一一一一一十一十一一一十一一一一十一一一一一一十一一一一一一一一一一一一一一十一一一一一一十一十一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一一二
一一一一一一一一一一一

く材料 >

季節の野革 ※

春春 さの皮

lt鶏胸肉

揚 げ,占

白味嗜

赤味噌

み りん

酢

適宜

1/2枚

迫宜

大 さ じ2
タトさ じ|
′1 さヽじ2

小 さじ|

胆

木                  涼

春養生に大切体 こと

<作 り方〉

1 鶏 肉は蒸 して、2～3センチに切 る。

2 春 巻きの皮は対角燦で切 り、三角形にする。
3 分 量の昧嗜 をみ りんと酢でのば し味をみながら調 えてお く。
4 奉 巻さの皮に(3)を 小 さじ1ね り、その上に切った鶏肉と野革をおき、包む。
5 な たね油で揚げる。

※たんぽば、まもぎ、つ くし、クローパー、すいば、など

眼
、者の6ゎ

み肝酸

f
ｉ

ｔ

と

ｆ

ト

ビ

０

０

０

０

０

０

０

０

綿
集
後

記

待
ち
に
待

っ
た
春
が
や

っ
て
き
ま
し
た
。

桜
も
良

い
で
す
が
、

出
来
や
表
物
の
お

い
し

い
季
節
。

た
く

さ
ん

の
郷
土
料
理
に
出
合

い
た

い
な

ぁ
、

と
思
う
今

日
こ
の
項
で
す
。

な
か
じ
ま
。

墳かい春は、植物が芽吹 き樹木は状業 を伸 ばす柔軟 で、のびや

かな季節です。 この季節 を健やかに過 ごす食のポイン トを漠方で

は 「陰 を泰い有て、府 胆 系機能 を補 う」食事 を使がけようとの

意床で 「養陰補RIJと い う言葉で表 しています。

陰 を表い育て るには冷性 涼 性の旬の食材に肝 を補 う作用のあ

る 「竣味Jを カロえて食べ ると良いで しょう。肝機能の低下 は 「な

んとな く体がだるい」 「目が疲 れる」などの症状に表れます。旬

の食材 を上手に工大 して食べなが ら府機能を強化 しま しょう。

今口 ご紹介す る 「野草の包み揚 げ」 は身・7Frにある野革 を奉巻 さ

の皮に包んで揚 げた一品。詐ネ嗜で さっぱ りといただきま しょう。

グ レはお好みで工大 して。春は府臓 をお大事に 11

泉方健美所究所 新 含久美子


