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今
年
は
３
月
19
日
に
高
知
で
満
開
の
発
表

が
あ
り
、
全
国
の
地
点
で
最
も
早
い
満
開
で

す
。
冬
が
寒
く
春
先
が
と
て
も
暖
か
い
と
い

う
、
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
気
温
が
早
い
開
花
を

促
し
た
よ
う
で
す
。

　

早
明
浦
病
院
の
桜
も
３
月
下
旬
に
一
斉
に

開
花
し
入
所
者
の
方
々
も
施
設
を
出
て
お
花

見
を
さ
れ
ま
し
た
。
気
温
が
高
か
っ
た
た

め
、
１
週
間
く
ら
い
で
散
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
が
、
晴
天
続
き
で
毎
日
美
し
い
桜
を
見
る

こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

桜   

が
咲
き
ま
し
た
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レ
イ
ク
ビ
ュ
ー
さ
め
う
ら
恒
例
行
事
を
開
催

　
今
年
も
大

豊
町
か
ら
春

の
山
菜
が
届

け
ら
れ
ま
し

た
。
ぜ
ん
ま

い
の
綿
と
り

と
イ
タ
ド
リ

の
皮
剥
ぎ
を

お
願
い
す
る

と
皆
様
は
す

ぐ
に
取
り
掛
か
ら
れ
ま
し
た
。
お
互
い
に

思
い
出
話
を
し
た
り
、
職
員
に
ア
ド
バ
イ

ス
し
た
り
と
盛
況
で
し
た
が
、
あ
っ
と
言

う
間
に
作
業
が
終
わ
っ
て
し
ま
い
少
し
物

足
り
な
さ
を
感
じ
ら
れ
て
い
た
方
も
い
た

よ
う
で
す
。

　

１
月
10
日
新
年
会

を
行
い
ま
し
た
。

　

今
年
の
新
春
は
イ

ン
フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど

の
感
染
症
の
発
生
も

な
く
、
土
佐
町
相
川

の
川
井
美
津
子
様
、

高
知
市
か
ら
Ｎ
Ｐ
Ｏ

高
知
市
民
会
議
邦
楽

を
た
の
し
む
会
の
皆

様
に
詩
吟
、
邦
楽
の

演
奏
を
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
新
春
に
ふ
さ
わ
し
い
本
格
的

な
催
し
を
行
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

２
月
３
日
は
毎
年
恒

例
の
豆
ま
き
を
行
い
ま

し
た
。
今
年
も
３
人
の

男
性
職
員
が
鬼
に
扮
し

て
登
場
し
ま
し
た
。
皆

様
は
初
め
は
驚
き
な
が

ら
も
次
第
に
本
気
で
豆

を
ぶ
つ
け
ま
す
。
鬼
に

豆
を
ぶ
つ
け
る
こ
と
に
よ
り
、
邪
気
を
追

い
払
い
１
年
の
無
病
息
災
を
願
う
と
い
う

意
味
合
い
が
あ
る
そ
う
で
す
。
今
年
も
皆

様
が
お
元
気
で
過
ご
せ
ま
す
よ
う
に
!!

　

３
月
６
日
は　

ひ
な
祭
り
会

を
行
い
ま
し

た
。
職
員
が

お
雛
様
３

人
官
女
に
な

り
、「
う
れ

し
い
ひ
な
祭

り
」
の
曲
に
合

わ
せ
踊
り
ま
し
た
。

こ
の
日
の
昼
食
に
は
栄
養
科

特
製
の
ひ
な
祭
り
弁
当
を
楽

し
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た
。

消

防

訓

練

を
行
い
ま
し
た

　

春
の
全
国
火
災
予
防
運
動
を
前
に
、
２
月

21
日
（
水
）
嶺
北
広
域
行
政
事
務
組
合
消
防

本
部
立
会
い
の
下
、
消
防
訓
練
を
実
施
し
ま

し
た
。
こ
の
時
期
は
空
気
が
大
変
乾
燥
し
火

災
が
起
こ
り
や
す
い
時
期
で
す
。
訓
練
は
発

見
通
報
、
避
難
誘
導
、
消
火
と
い
っ
た
一
連

の
流
れ
で
、
出
火
想
定
は
一
階
厨
房
と
し
ま

し
た
。
火
災
で
の
避
難
は
出
火
階
及
び
そ
の

直
上
階
か
ら
が
原
則
で
、
厨
房
真
上
の
２
階

病
棟
か
ら
の
患
者
様
の
避
難
誘
導
を
行
い
ま

し
た
。
出
火
場
所
か
ら
で
き
る
だ
け
遠
く
へ

逃
げ
る
、
ま
た
火
災
で
一
番
恐
い
煙
か
ら
逃

れ
る
。
当
院
で
は
南
面
の
ベ
ラ
ン
ダ
へ
出
て

煙
か
ら
逃
れ
る
こ
と
が
有
効
で
す
。そ
し
て
、

避
難
用
滑
り
台
を
滑
り
南
側
職
員
駐
車
場
ま

で
避
難
し
ま
し
た
。
消
火
に
つ
い
て
は
全
館

ス
プ
リ
ン
ク
ラ
ー
完
備
で
熱
を
感
知
し
自
動

で
水
を
噴
射
し
ま
す
が
、
消
防
隊
到
着
ま
で

に
自
衛
で
や
る
べ
き
初
期
消
火
は
、
職
員
が

消
火
器
で
消
火
し
ま
す
。失
敗
し
た
場
合
は
、

火
元
近
く
の
消
火
用
補
助
散
水
栓
の
ホ
ー
ス

を
取
り
出
し
消
火
を
試
み
ま
す
。
そ
の
後
、

水
消
火
器
を
使
っ
た
訓
練
も
行
い
ま
し
た
。

　

当
法
人
の
持
て
る
消
防
設
備
、
機
器
に
つ

い
て
、
日
頃
か
ら
そ
の
所
在
と
使
い
方
を
熟

知
し
て
お
く
こ
と
は
言
う
ま
で
も
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
れ
を
機
に
今
一
度
皆
で
防
火
意
識
を

高
め
日
頃
か
ら
防
火
に
務
め
ま
し
ょ
う
。

（
防
火
管
理
者　

田
岡 

英
）

＜作り方＞
1.	 豚肉に酒としょうゆをかけ、手でよくもんで下味を

つけ、片栗粉をまぶす。
2.	 フライパンに揚げ油を入れて中火にかけ、油がまだ

ぬるいうちに新じゃがいもをいれる。温度が上がり、
中温くらいになったら、ニンジンを入れる。すぐに、
１の豚肉を、手で１切れずつ握って油に入れる。

3.	 網で揚げた材料をすくい上げて、よく油をきり、つ
けダレに次々と入れてからめる。

4.	 フライパンの油を大きくかき混ぜ、材料が空気に触
れるようにして揚げる。竹串で新じゃがいもをさし、
スーッと通ったらピーマンを入れ、色が鮮やかに変
われば火が通った証拠　　　　　　　　【栄養科】

＜材料　4 人分＞
新じゃがいも ……小 8 個
豚 角 切 り 肉 ……… 150g
Ⓐ酒・しょうゆ… 各小 1
片栗粉……………大２
ニンジン…………約７㎝
ピーマン…………３個
Ⓑﾆﾝﾆｸ、生姜……１かけ
　砂糖……………大１
　醤油……………大１
　米酢……………大１
　ゴマ油…………小 1/2

新じゃがの酢豚風 新じゃがは栄養たっぷり
新じゃがに限らず、野菜は皮と実の
間にたくさんの栄養を蓄えているの
で皮ごと食べることをおすすめしま
す。新じゃがは普通のじゃがいもよ
り、ビタミンＣが豊富で、加熱して
も壊れにくい特徴があります。カリ
ウムも含んでいてナトリウムを排出
する手助けをしてくれます。むくみ
がちな方は水分代謝をよくすること

で改善に向かうと考えられます。

■レシピは今回からタイトルを「さめうらレシピ」に変更し、栄養に関する情報等、充実した内容でお届けしていきます。

さめうら
レシピ № 1

イタドリの皮剥ぎに夢中になる

▲邦楽を楽しむ会の皆様

▲お雛様に扮装した職員たち

「オニはそと！」
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土
佐
町
地
蔵
寺
で
生
ま
れ
育
ち
、
学
校

を
出
て
か
ら
、
岩
目
地
診
療
所
で
１
年
ぐ

ら
い
看
護
補
助
を
し
て
い
た
。
そ
の
後
、

高
知
市
内
の
電
話
局

へ
勤
め
た
が
、
地
元

に
帰
っ
て
き
て
、
郵

便
局
で
事
務
の
仕
事

を
し
て
い
た
。
18
歳

で
結
婚
を
し
て
、
直

ぐ
に
夫
の
仕
事
先
の

満
州
の
ハ
ル
ビ
ン
へ

行
っ
た
。
夫
は
満
鉄

の
社
員
で
、
暗
号
解

読
の
仕
事
を
し
て
お

り
、
部
下
も
何
人

か
い
る
よ
う
な
生
活

だ
っ
た
。満
州
で
は
、

建
物
と
か
風
景
が
日

本
と
は
ち
が
う
も
の

ば
か
り
で
、
い
ろ
ん

な
物
が
珍
し
く
て
楽

し
か
っ
た
。
終
戦
に

な
っ
て
、
そ
の
間
疎
開
で
瀋
し
ん
よ
う

陽
へ
行
っ
た

り
し
て
、
逃
げ
ま
わ
っ
て
い
た
が
、
着
の

身
着
の
ま
ま
で
日
本
に
帰
っ
て
き
た
。
夫

は
郵
便
局
へ
勤
め
て
い
た
が
、
そ
の
こ
ろ
、

自
分
は
内
職
で
セ
ー
タ
ー
や
カ
ー
デ
ィ
ガ

ン
等
を
１
日
１
枚
は
編
ん
で
い
た
。
１
ヶ

月
の
目
標
と
し
て
30
枚
以
上
編
ん
だ
。
真

面
目
に
勉
強
会
や
講
習
会
に
行
っ
て
師
範

の
資
格
も
取
り
、
編
み
物
教
室
を
始
め
た
。

生
徒
は
50
人
以
上
に
な
る
と
思
う
。
教
え

た
生
徒
が
５
、６
人
、
教
師
の
資
格
を
取
る

こ
と
が
で
き
た
こ
と
が
嬉
し
か
っ
た
。
教

室
の
生
徒
と
何
回

か
お
花
見
に
行
っ

た
り
し
た
こ
と
も

楽
し
か
っ
た
。
子

供
の
こ
ろ
か
ら
編

み
物
が
好
き
で
、

生
か
す
こ
と
が
で

き
て
よ
か
っ
た
と

思
う
。
ま
た
趣

味
と
し
て
生
け
花

の
師
範
代
の
資
格

も
取
っ
て
、
多
く

の
会
場
で
生
け
花

を
生
け
た
こ
と
も

あ
っ
た
。
夫
は
15

年
ほ
ど
前
に
亡
く

な
り
、
今
は
一
人

暮
ら
し
だ
が
、
長

女
が
毎
日
薬
や
お

か
ず
を
持
っ
て
き
て
く
れ
た
り
、
買
い
物

へ
も
連
れ
て
行
っ
て
く
れ
た
り
、
面
倒
を

見
て
く
れ
て
穏
や
か
な
生
活
を
し
て
い
る
。　
　
　
　

（
聞
き
手　

山
下　

文
恵
）

55

　
　
　
　
　
　

小
松
　
智
子
様
　
　
通
所
リ
ハ
ビ
リ
利
用
者
　

　
　
　
　
　
昭
和
２
年
12
月
19
日
生
　
90
歳

リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
講
座　
　

今
回
は
自
宅
で
で
き
る
腰
痛
緩
和
ス
ト

レ
ッ
チ
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

①
仰
向
け
で
、
顎
を
引
い

た
ま
ま
上
半
身
を
ゆ
っ
く

り
起
こ
し
45
度
で
５
秒
静

止
そ
の
後
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
。
10 

回
１
セ
ッ
ト
で
１

日
２
セ
ッ
ト
行
う
。

②
う
つ
伏
せ
で
臍
よ
り
下

に
枕
を
挟
む
。
顎
を
引
き

上
半
身
を
ゆ
っ
く
り
起
こ

し
、
10
㎝
上
げ
た
と
こ
ろ

で
５
秒
静
止
し
そ
の
後
リ

ラ
ッ
ク
ス
す
る
。
10
回
１

セ
ッ
ト
で
日
に
２
セ
ッ
ト

行
う
。

③
仰
向
け
で
膝
を
両
手
で

抱
え
、
ゆ
っ
く
り
と
深
呼

吸
し
な
が
ら
胸
の
方
へ
引

き
寄
せ
る
。
10
秒
間
静
止

し
そ
の
後
リ
ラ
ッ
ク
ス
す

る
。
左
右
交
互
に
行
う
。

④
ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
の
ス
ト
レ
ッ
チ
。
仰

臥
位
で
片
方
の
股
関

節
を
90 

度
に
曲
げ
膝

の
裏
を
両
手
で
支
え

る
。
そ
の
位
置
か
ら

膝
を
ゆ
っ
く
り
と
伸

展
さ
せ
る
。
も
っ
と

も
伸
び
た
位
置
で
10
秒
間
静
止
し
そ
の
後

リ
ラ
ッ 

ク
ス
す
る
。

【
リ
ハ
ビ
リ
テ
ー
シ
ョ
ン
科
】

腰
痛
症
に
つ
い
て
②

 
嶺
北
高
校 

イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ 

受
け
入
れ

　

平
成
30
年
３
月
22
日
か
ら
２
日
間
、
嶺
北

高
校
の
２
年
生
３
名
と
１
年
生
２
名
の
看
護

師
を
目
指
し
て
い
る
生
徒
５
名
の
イ
ン
タ
ー

ン
シ
ッ
プ
（
職
業
体
験
）
の
受
け
入
れ
を
し

ま
し
た
。

　

生
徒
の
態
度
は
と
て
も
熱
心
で
好
感
が
持

て
ま
し
た
。
体
験
実
習
後
「
病
院
に
来
る
こ

と
が
あ
っ
て
も
、
看
護
師
の
仕
事
を
見
る
の

は
、
ほ
ん
の
一
部
で
、
今

回
の
体
験
で
い
ろ
い
ろ
の

こ
と
が
学
べ
た
。
患
者
さ
ん

に
寄
り
添
い
手
助
け
で
き
る
看
護
師
に
な
り

た
い
と
思
っ
た
。」
と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

素
敵
な
言
葉
で
す
ね
。
良
い
看
護
師
に
な
っ

て
く
だ
さ
い
ね
。
応
援
し
て
い
ま
す
。

（
看
護
部
長　

河
野 

留
美
子
）
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早
明
浦
歌
壇
・
俳
壇

西
森
　
美
保
　
　

こ
の
た
び
、
こ
ち
ら
の
施
設

で
働
か
せ
て
い
た
だ
く

こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
介
護
福
祉
士
の

西
森
と
申
し
ま
す
。

ど
う
か
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。
こ
の
地
域
の
こ
と
、

介
護
の
こ
と
を
日
々
学
び
な
が
ら
、
が

ん
ば
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

石
村
　
美
希　
　

今
年
４
月
に
入
職
し
ま
し
た
。
出
身
は

愛
媛
県
新
居
浜
市
で

す
。
子
供
が
好
き

で
、
小
児
リ
ハ
ビ
リ

テ
ー
シ
ョ
ン
に
憧
れ

て
作
業
療
法
士
の
道
に

進
み
ま
し
た
。
慣
れ
な
い
土
地
で
不
安

な
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
持
ち
前
の
笑

顔
と
思
い
や
る
心
を
忘
れ
ず
、
日
々
勉

強
し
、
精
一
杯
頑
張
り
ま
す
！
よ
ろ
し

く
お
願
い
し
ま
す
。

佐
賀
野
　
知
佳
　

私
は
、
香
川
県
で
生
ま
れ
育
ち
、
結
婚

を
機
に
土
佐
町
へ
来
ま
し
た
。
以
前
の

職
場
で
の
経
験
を
活

か
し
て
、
皆
さ
ま
や

地
域
の
支
え
に
少
し

で
も
な
れ
る
よ
う
、

精
進
し
て
い
き
ま
す
。

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

川
口
　
キ
ミ
ヨ

高
校
卒
業
し
て
か
ら
子
供
（
中
１
、
中

３
）
が
生
ま
れ
る
ま
で
、
15
年
間
理
容

師
を
し
て
お
り
、
お
宅

に
伺
っ
た
り
、
病
院

に
散
髪
に
行
っ
た
り

す
る
こ
と
も
あ
り
ま

し
た
。
講
習
と
実
技
を

受
け
ま
し
た
が
、
全
く
こ
の
仕
事
に
携

わ
っ
た
こ
と
が
な
く
マ
イ
ナ
ス
か
ら
の

ス
タ
ー
ト
で
す
。
先
輩
方
の
仕
事
を
見

て
、
経
験
を
積
み
、
ど
う
し
て
こ
の
介

護
の
仕
事
を
や
り
た
い
と
思
っ
た
の
か

と
い
う
気
持
ち
を
忘
れ
ず
に
頑
張
り
た

い
で
す
。
み
な
さ
ん
に
ご
迷
惑
を
お
か

け
す
る
と
思
い
ま
す
が
、
宜
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

筒
井
　
大た

い
ち
ろ
う

一
朗

こ
の
度
、
５
月
９
日
か
ら
老
健
に
介
護
支

援
専
門
員
兼
相
談
員
と
し
て
配
属
さ
れ
ま

し
た
。
長
年
、
介
護
士

と
し
て
老
人
ホ
ー
ム
等

で
仕
事
を
し
た
経
験

は
あ
り
ま
す
が
、
ケ
ア

マ
ネ
相
談
員
と
し
て
は
新

人
で
知
識
・
経
験
共
に
未
熟
で
ご
迷
惑
を
か

け
る
事
も
多
々
あ
る
か
と
思
い
ま
す
。
１
日

で
も
早
く
仕
事
を
覚
え
て
皆
様
の
お
役
に

立
て
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い
き
た
い
と
思

い
ま
す
の
で
、
ご
指
導
よ
ろ
し
く
お
願
い
し

ま
す
。

介
護
福
祉
士

作
業
療
法
士

作
業
療
法
士

ケ
ア
マ
ネ
ジ
ャ
ー

看
護
補
助
者

作：ゆずポンかけ太郎

№ 11

職
員

紹
介

　

す
ず
ら
ん
の

　
　
　

よ
う
や
く
咲
き
し

　
　
　
　
　
　
　
　

庭
に
立
つ

　

峙
そ
ば
だ
て
る

             

一
揆
の
郷
や

　
　
　
　
　
　
　
　

春
疾は
や
て風

大
久
保
　
幸
子 
様

　
資
子 

様

●

次

回

夏

号

は

7

月

発

行

予

定

で

す

●

 さ め う ら ギ ャ ラ リ ー

　

築
山
に

　
　
　

一
輪　

赤
い

　
　
　
　
　
　
　
　

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ

　

花
桃
や

　
　
　
　

一ひ
い
ふ
う二
三
戸
を

　
　
　
　
　
　
　
　

つ
な
ぐ
道

　

花
咲
き
ぬ

　
　
　

渡
っ
て
み
た
い

　
　
　
　
　
　
　
　

沈
下
橋

　

嬰み
ど
り
ご児
の

　
　
　

爪
の
色
し
て

　
　
　
　
　
　
　
　

林
檎
咲
く　
　

３月「折り紙作品展」お雛様を題材にした作品を展示 ４月「霊人生風様日本画展」寺家の金剛
寺ご住職の越智寛順様の絵画を展示


