
　

８
月
末
で
地
域
お
こ

し
協
力
隊
を
卒
業
し
ま

す
。
今
回
は
こ
れ
ま
で

の
活
動
と
私
の
ラ
イ
フ

ス
タ
イ
ル
の
原
点
を
振

り
か
え
り
ま
す
。

　
私
は
20
代
後
半
に
初
め
て
一
人
で

外
国
へ
行
き
ま
し
た
。
ワ
ー
キ
ン
グ

ホ
リ
デ
ー
制
度
を
利
用
し
て
ニ
ュ
ー

ジ
ー
ラ
ン
ド
へ
渡
航
し
て
以
来
、
そ

の
後
も
チ
ャ
ン
ス
を
探
し
て
は
飛
び

出
し
、
気
が
付
け
ば
10
年
ほ
ど
の

間
、
日
本
と
海
外
を
往
復
す
る
生
活
を
し

て
い
ま
し
た
。
バ
ッ
ク
パ
ッ
カ
ー
が
集
ま

る
宿
に
滞
在
し
、
世
界
各
国
か
ら
さ
ま
ざ

ま
な
目
的
で
や
っ
て
き
て
ま
た
次
の
場
所

へ
向
か
っ
て
い
く
旅
人
を
見
て
き
ま
し

た
。
そ
う
い
う
「
仲
間
」
と
過
ご
す
多
様

性
に
溢
れ
た
空
間
は
刺
激
的
で
、
私
に

と
っ
て
居
心
地
の
良
い
場
所
で
し
た
。

　
平
成
27
年
に
Ｊジ

ャ

イ

カ

Ｉ
Ｃ
Ａ
青
年
海
外
協
力

�

ゲストと一緒に記念撮影

ゲストハウス柔のラウンジ

日
本
を
選
ぶ
な
ら
、
海
外

生
活
で
感
じ
て
き
た
思
い

を
も
と
に
何
か
を
創
造
し

た
い
と
思
い
ま
し
た
。

　
高
梁
で
の
３
年
間
、「
起

業
型
」
隊
員
と
し
て
主
に

ゲ
ス
ト
ハ
ウ
ス
起
業
を
目
標
に
活
動
し

て
き
ま
し
た
。
ど
れ
か
一
つ
の
出
会
い

が
欠
け
て
も
、
私
の
ゲ
ス
ト
ハ
ウ
ス
の

完
成
は
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す
。
川
面

町
の
皆
さ
ん
を
は
じ
め
、
関
わ
っ
て
い

た
だ
い
た
皆
さ
ん
へ
深
く
感
謝
の
意
を

伝
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

今
後
も
「
ゲ
ス
ト
ハ
ウ
ス
柔や
わ
ら」
を
、

地
域
と
世
界
を
つ
な
ぐ
宿
と
し
て
運
営

し
て
い
き
ま
す
。
こ
の
宿
を
拠
点
に

「
多
様
性
」
を
育
て
る
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー

タ
ー
と
し
て
、
引
き
続
き
高
梁
と
関

わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
こ
れ

か
ら
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

金
かなもり

盛 友
ともひこ

彦 隊員

隊
の
任
務
を
終
え
て

ジ
ン
バ
ブ
エ
か
ら
帰

国
し
た
私
は
、
分
岐

点
に
い
ま
し
た
。
再

び
ど
こ
か
海
外
へ
行

く
か
、
日
本
で
の
仕

事
を
選
ぶ
か
。
も
し

　

皆
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、
松

野
で
す
。
３
年
間
の
協
力
隊

の
任
期
が
こ
の
8
月
末
で
終

わ
り
ま
す
。

　

田
舎
で
の
ん
び
り
子
育
て

が
し
た
い
と
４
年
前
に
家
族

で
高
梁
へ
移
住
し
、
仮
住
ま
い
を
し
な
が

ら
空
き
家
を
探
し
て
い
る
と
き
に
あ
る
１

軒
の
古
民
家
と
出
合
い
ま
し
た
。
周
囲
の

宇
治
の
景
色
の
美
し
さ
に
魅
了
さ
れ
、
解

体
直
前
だ
っ
た
そ
の
古
民
家「
西
仲
田
邸
」

を
失
く
し
て
は
な
ら
な
い
と
い
う
一
心
で

購
入
し
、
再
生
工
事
を
始
め
ま
し
た
。
家

族
で
再
生
に
取
り
組
む
中
、「
こ
か
ぁ
昔

は
賑
や
か
な
商
店
だ
っ
た
ん
じ
ゃ
」
と
い

う
地
域
の
方
々
の
昔
話
を
聞
く
う
ち
に
、

い
つ
か
ま
た
皆
さ
ん
に
寄
っ
て
も
ら
え
る

場
所
に
で
き
た
ら
と
思
う
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　
そ
の
よ
う
な
経
緯
か
ら
「
起
業
型
」
地

域
お
こ
し
協
力
隊
員
に
な
り
、
古
民
家
再

家族４人で頑張っています

工事が続く西仲田邸

　
そ
し
て
こ
の
度
、
つ
い

に
「
古
民
家
Ｃカ

フ

ェ

ａ
ｆ
ｅ

茶さ
く
ら蔵
」
の
営
業
許
可
を
取

得
し
ま
し
た
。

　
今
後
は
再
生
工
事
を
続

け
な
が
ら
、
夫
が
栽
培
し

て
い
る
ピ
オ
ー
ネ
を
は
じ
め
と
す
る
地

域
の
豊
富
な
食
材
を
生
か
し
た
お
菓
子

な
ど
の
商
品
を
、
イ
ベ
ン
ト
出
店
や
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
通
販
な
ど
で
販
売
し
て

い
き
ま
す
。
西
仲
田
邸
が
飲
食
店
と
し

て
オ
ー
プ
ン
す
る
の
は
も
う
少
し
先
に

な
り
ま
す
が
、
そ
の
際
に
は
ま
た
お
知

ら
せ
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
３
年
間
、
貴
重
な
経
験
と
温
か
い
ご

支
援
を
い
た
だ
き
ま
し
て
、
本
当
に
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
引
き
続
き

お
世
話
に
な
り
な
が
ら
、
よ
り
一
層
高

梁
市
の
た
め
に
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま

す
。
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

松
ま つ の

野 夏
な つ こ

子 隊員

生
を
軸
と
し
な
が
ら

仮
店
舗
で
の
カ
フ
ェ

の
営
業
や
食
を
テ
ー

マ
に
し
た
催
し
、
子

ど
も
向
け
の
イ
ベ
ン

ト
な
ど
を
行
っ
て
き

ま
し
た
。
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成羽病院通信 問成羽病院 ☎（42）３１１１

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
の
予
防

　
　
　

 
    

が
ん
の
早
期
発
見
の
た
め
に

健
診
室

　

食
生
活
の
欧
米
化
や
運
動
不
足
な
ど
に
よ
っ
て
、
糖
尿
病
、
高
脂
血

症
、
高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
や
そ
の
予
備
群
の
患
者
さ
ん
が
年
々
増

加
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
の
生
活
習
慣
病
の
特
徴
は
、
自
覚
症
状
が
な

く
、
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
に
か
か
っ
て
初
め
て
気
付
く
人
が
多
い
と

い
う
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
、
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
は
、
自
覚
症
状

が
現
れ
る
前
に
が
ん
や
生
活
習
慣
病
な
ど
を
確
認
す
る
こ
と
が
で
き
る
と

て
も
良
い
機
会
で
す
。

　

自
分
の
健
康
状
態
に
つ
い
て
正
確
な
知
識
を
持
ち
、
健
康
管
理
を
続
け

る
た
め
に
、
１
年
に
１
回
は
健
康
診
断
や
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
る
こ
と
を

お
勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
健
康
診
断
を
受
け
た
後
は
、
生
活
習
慣
を
改
善

し
て
脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
な
ど
を
予
防
し
、
が
ん
に
つ
い
て
も
早
期
に
発

見
し
て
治
療
を
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

成
羽
病
院
で
は
、
人
間
ド
ッ
ク
、
特

定
健
康
診
査
、
事
業
所
健
康
診
査
、
生

活
習
慣
病
予
防
健
康
診
査
な
ど
を
行
っ

て
い
ま
す
。
詳
し
く
は
成
羽
病
院
健
診

室
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

健康づくり応援通信 ㉔ 問健康づくり課 ☎（21）０２６７

宇治栄養委員オススメの「もち麦」料理

矢や

た

べ
田
部 

美み

ど

り
土
里
管
理
栄
養
士

   

（
健
康
づ
く
り
課
）　　もち麦はお米と一緒に炊くともちもちとした食感が加わっておいしくなり

ます。また、茹でたもち麦やもち麦粉を使うと料理の幅が広がります。
　今回は、茹でたもち麦を使ったサラダを紹介します。

もち麦とお豆のチョップドサラダ～塩麹とハチミツのドレッシング～【材料】（４人分）
茹でたもち麦…２/３カップ
サニーレタス……６枚
紫キャベツ………４枚
トマト……………１個
アボカド…………１個
厚揚げ……………１個
ミックスビーンズ…55g
オリーブオイル…60cc
酢……………… 20cc
塩麹

こうじ

 ………大さじ１
蜂蜜…………小さじ２
黒こしょう………少々 もち麦とお豆のチョップドサラダ

宇治栄養委員の皆さん

【作り方】
①  サニーレタス、紫キャベツ、トマト、アボカド、厚揚
げを全て 1.5cm角の大きさに切る。茹でたもち麦と
ミックスビーンズは飾り用に少量別にしておく。

② ドレッシングの材料を全て混ぜる。

③ ①をドレッシングであえ、飾り用に残しておいた
　 もち麦とミックスビーンズを乗せて完成。

【冷凍保存ができるもち麦の茹で方】もち麦 100g・水 400cc
①  もち麦と水を鍋に入れ火にかける。
② 沸騰したら弱火で 20分茹でる。
③ 火を止めて蓋をして 10分蒸らす。

※冷凍保存したもち麦はさまざまな料理に使用できます。

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
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