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材料
ほうれん草…100g
えのきだけ…80g
明太子…40g
しょうゆ…小さじ 1/2
だし汁…大さじ 1 
作り方　 
①ほうれん草は 3 ㎝長さに切り、
えのきだけは根元を落とし半分に
切る。 
②鍋に湯を沸かし、1 分程ゆでる。
水にとり手早く冷ます。 
③ボウルに明太子、しょうゆ、だ
し汁を入れて混ぜ合わせ、①を加
えて和える。 
( 熱量 48kcal/ 人、塩分 1.3g)

ヘルスメイトのレシピ紹介
ほうれん草の明太子あえ 
　　　　　　　　　　　　（2人分）

▼
い
ば
ら
き
出
会
い
サ
ポ
ー
ト
セ

　
ン
タ
ー
は
、
独
身
の
方
の
出
会

　
い
の
場
づ
く
り
の
た
め
、
県
が

　
労
働
団
体
と
共
同
で
設
立
し
た

　
団
体
で
す
。
相
談
会
で
は
、
セ

　
ン
タ
ー
の
紹
介
や
入
会
相
談
な

　
ど
を
中
心
に
、
結
婚
を
希
望
す

　
る
独
身
の
方
や
ご
家
族
な
ど
ど

　
な
た
か
ら
の
相
談
に
も
対
応
い

　
た
し
ま
す
。相
談
は
無
料
で
す
。

　
予
約
制
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で

　
お
気
軽
に
お
い
で
く
だ
さ
い
。

日
時
／
７
月
17
日
水

　
　
　
午
前
10
時
～
午
後
４
時

場
所
／
石
岡
市
役
所
１
階　

　
１
０
１・１
０
２
会
議
室

問
県
南
セ
ン
タ
ー(

牛
久
市)

℡
０
２
９・８
３
０・７
５
０
２

　
水
戸
セ
ン
タ
ー

℡
０
２
９・２
２
４・８
８
８
８

▼
日
常
生
活
で
困
っ
て
い
る
こ

　
と
、将
来
に
対
す
る
不
安
な
ど
、

　
気
軽
に
相
談
く
だ
さ
い
。

日
時
／
７
月
20
日
土

　
午
後
１
時
～
４
時

場
所
／
国
府
地
区
公
民
館

　
（
国
府
５
‐
７
‐
１
）

相
談
内
容
／
遺
言
、
相
続
、
各
種

　
行
政
手
続
き
な
ど

※
前
日
ま
で
に
電
話
で
予
約

問
茨
城
県
行
政
書
士
会
県
南
支
部

　
（
担
当
：
若
山
）

℡
43
・
０
５
３
６

▼
成
年
後
見
や
遺
言・相
続
な
ど
、

　
将
来
に
対
す
る
不
安
に
つ
い
て

　
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

日
時
／
７
月
６
日
土

　
午
後
１
時
～
４
時

場
所
／
中
央
公
民
館

　
（
柿
岡
５
６
８
０
‐
１
）

※
前
日
ま
で
に
電
話
で
予
約

問(

一
社)

コ
ス
モ
ス
い
ば
ら
き

℡
０
２
９・２
４
４・９
０
０
１

▼
市
民
の
皆
様
か
ら
幅
広
く
ご
意

　
見
を
い
た
だ
き
、
市
民
と
行
政

　
等
に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
の
充
実

　
を
図
る
市
民
協
働
に
よ
る
ま
ち

　
づ
く
り
を
推
進
す
る
た
め
の
協

　
働
の
ま
ち
づ
く
り
推
進
委
員
会

　
の
委
員
を
募
集
し
ま
す
。
詳
し

　
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

定
員
／
４
名 

報
酬
／
日
額
５
０
０
０
円

期
間
／
8
月
1
日
～

　
　
　
　
　
令
和
3
年
8
月
31
日 

内
容
／
協
働
に
よ
る
ま
ち
づ
く

　
り
の
推
進
に
関
す
る
事
項
の

　
調
査
、 

審
議
等 

申
込
期
間
／
7
月
1
日
月

　
　
　
　
　
　
　
　
　
～
19
日
金

問
1
ま
ち
づ
く
り
協
働
課 

　
℡
23
・
７
３
０
４

▼
涼
し
く
楽
し
い
、
水
中
ウ
ォ
ー

　
キ
ン
グ
で
健
康
づ
く
り
を
始
め

　
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

イ
ン
ス
ト
ラ

　
ク
タ
ー
が
無
理
な
く
続
け
ら
れ

　
る
コ
ツ
を
教
え
ま
す
。 

講
師
／
茨
城
県
生
涯
ス
ポ
ー
ツ
指

　
導
員 

山
口 

実
氏 

日
時
／
７
月
31
日
水・８
月
１
木・

　
７
水
・
８
木
・
21
水
・
22
木
・

　
28
水
・
29
日
木

　
午
後
１
時
30
分
～
３
時 

場
所
／
石
岡
海
洋
セ
ン
タ
ー
プ
ー
ル

　
（
染
谷
１
４
１
５
番
地
） 

料
金
／
１
０
０
０
円(

保
険
代
含
む) 

対
象
者
／
市
内
在
住
・
在
学
・
在

　
勤
の
一
般
成
人 

定
員
／
30
名
（
先
着
順
） 

申
込
方
法
／
７
月
10
日
水
～
７
月

　
26
日
金
の
間
に
、
参
加
料
を
添

　
え
て
申
し
込
み 

①
石
岡
運
動
公
園
体
育
館 　

     

　
石
岡
市
南
台
３
‐
34
‐
１

②
八
郷
総
合
運
動
公
園 　
　

　
石
岡
市
野
田
６
０
０

③
石
小
温
水
プ
ー
ル　
　

　
石
岡
市
総
社
１
‐
３
‐
17 

問
2
ス
ポ
ー
ツ
振
興
課 

　
　
　
　
　
（
内
線
１
２
３
２
）　

結
婚
相
談 

in 

石
岡

相　談

▲スマホは
　こちら

行
政
書
士
に
よ
る

　
　
　
　
無
料
相
談
会

相　談

成
年
後
見
に
関
す
る

　
　
　
　
無
料
相
談
会

相　談

水
中
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

　
　
　
　
　
　
教
室 

募　集

協
働
の
ま
ち
づ
く
り

　
　
　
　
　
推
進
委
員

募　集

広報いしおか７月１日号　№３３０　　１６　　　　　　　



2019 いきいき茨城ゆめ国体 正式競技「バドミントン」
とき　令和元年 9 月 29 日～ 10 月２日　　ところ　石岡運動公園体育館

防災無線の放送内容が聞き取れなかったときには…

ま
ち
か
ど
情
報
セ
ン
タ
ー 

ニ
ュ
ー
ス

夏
休
み
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト

恐
怖
の
お
化
け
屋
敷

日
時
／
７
月
28
日
日

　
　
　
　
　
　
～
８
月
４
日
日

　
　
　
午
後
２
時
～
５
時

【
制
作
ス
タ
ッ
フ
大
募
集
】

　
制
作
は
小
学
４
年
生
か
ら
、　

　
親
子
で
参
加
も
で
き
ま
す
。

　
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん
の
パ

　
ワ
ー
大
歓
迎
！

制
作
期
間
／
７
月
21
日
日
～

　
27
日
土　
午
後
２
時
～
４
時

※
初
日
は
午
後
１
時
か
ら

募
集
人
数
／
30
名
（
先
着
順
）

●
ま
ち
か
ど
学
習
会

映
画
上
映
会

日
時
／
７
月
17
日
水

　
　
　
午
後
２
時
か
ら

歴
史
カ
フ
ェ
（
参
加
自
由
）

▼
石
岡
の
歴
史
を
テ
ー
マ
に
語

り
合
い
ま
し
ょ
う
。

日
時
／
７
月
16
日
火

　
午
後
２
時
か
ら

案
内
人
／
矢
口
輝
行
氏
（
ま
ち

　
か
ど
歴
史
案
内
人
）

資
料
代
／
３
０
０
円

●
第
サ
ン
・
ド
曜
日
の
市

サ
ン
ド
市

　
　
　
今
月
は
20
日
土
開
催
！

▼
趣
味
の
手
作
り
品
、
園
芸
品

　
な
ど
新
鮮
野
菜
の
Ｋ
マ
ル
シ
ェ

　
参
加
。

※
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト
参
加
者

　
募
集
中

日
時
／
毎
月
第
３
土
曜
日

　
　
　
午
前
11
時
～
午
後
３
時

●
パ
ソ
コ
ン
教
室

仲
間
と
ワ
ハ
ハ
で
脳
活
Ｏ
Ｋ

▼
み
ん
な
で
パ
ソ
コ
ン
を
学
び

　
あ
い
、
パ
ソ
コ
ン
で
遊
び
ま

　
す
。
初
心
者
大
歓
迎
。

日
時
／
７
月
１
日
・
15
日
月

　
　
　
①
午
前
10
～
12
時

　
　
　
②
午
後
１
～
３
時

　
　
　
③
午
後
３
～
５
時

資
料
代
／
５
０
０
円

---------------------------

７
月
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

◆
心
と
身
体
の
健
康
相
談

　
　
　
　
　
　（
不
定
期
開
催
）

時
間
／
午
前
10
時
30
分
～

　
　
　
　
　
　
　
　
午
後
１
時

◆
折
り
紙
教
室

日
に
ち
／
７
月
27
日
土

◆
ち
り
め
ん
小
物

日
に
ち
／
７
月
６
・
20
日
土

◆
ま
ち
か
ど
バ
ザ
ー
ル

　
　
　
今
月
は
３
日
水
開
催
！

日
時
／
毎
月
第
１
水
曜
日

　
　
　
　
　
　
午
前
10
時
か
ら

℡
２
７・５
１
７
１

開
館
時
間
／
午
前
10
時
～

　
　
午
後
８
時（
木
曜
休
館
）

６
月
５
日
（
水
）

世
代
を
越
え
て
伝
え
る

　
　
　
　
　
　
石
岡
の
姿

　
平
成
か
ら
令
和
に
元
号
が
変
わ

り
、
昔
の
映
像
で
懐
か
し
い
時
代

を
振
り
返
る
番
組
が
た
く
さ
ん
放

送
さ
れ
ま
し
た
。
映
像
は
、
そ
の

時
代
の
暮
ら
し
ば
か
り
で
な
く
、

そ
の
当
時
の
思
い
出
を
蘇
ら
せ
る

不
思
議
な
力
を
持
つ
こ
と
に
、
改

め
て
気
付
か
さ
れ
ま
す
。

　
平
成
29
年
度
か
ら
２
カ
年
か
け

て
石
岡
市
が
実
施
し
た
「
ふ
る
さ

と
石
岡
映
像
コ
ン
テ
ス
ト
」で
は
、

未
来
に
引
き
継
ぐ
普
遍
的
な
価
値

を
感
じ
さ
せ
る
、
石
岡
市
を
舞
台

に
し
た
映
像
作
品
を
募
集
し
、
専

門
家
に
よ
る
厳
正
な
審
査
を
経

て
、
最
優
秀
作
品
賞
の
「
獅
子
の

道
し
る
べ
」
他
３
作
品
が
受
賞
作

に
選
ば
れ
ま
し
た
。

　
「
獅
子
の
道
し
る
べ
」
は
、
石

岡
の
お
ま
つ
り
の
幌
獅
子
を
題
材

と
し
な
が
ら
、「
人
生
は
迷
い
な

が
ら
進
ん
で
い
っ
て
も
い
い
」
と

い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
見
る
者
に
問

い
か
け
る
、
素
晴
ら
し
い
作
品
で

す
。
ま
た
、
審
査
委
員
特
別
賞
・

石
岡
市
観
光
協
会
会
長
賞
を
受
賞
し

た
「Ishioka heritage

」
で
は
、
実

際
に
石
岡
市
に
移
り
住
ん
だ
家
族
が

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
を
交
え
て
石
岡
市
の

魅
力
を
丁
寧
に
掘
り
下
げ
て
い
る
ド

キ
ュ
メ
ン
タ
リ
ー
作
品
で
す
。

　
先
ご
ろ
愛
称
が
決
定
し
た
市
役

所
本
庁
舎
１
階
メ
ロ
デ
ィ
ア
ス

ホ
ー
ル
で
今
年
１
月
か
ら
３
月
に

か
け
て
行
っ
た
受
賞
４
作
品
の
週

末
上
映
会
で
は
、
夜
６
時
30
分
か

ら
と
い
う
時
間
で
あ
り
な
が
ら
延

べ
２
０
６
人
の
方
々
が
来
場
し
ま

し
た
。
市
立
中
央
図
書
館
で
の
Ｄ

Ｖ
Ｄ
受
賞
作
品
集
の
貸
し
出
し
も

ス
タ
ー
ト
し
、
ふ
れ
あ
い
の
里
石

岡
ひ
ま
わ
り
の
館
で
も
６
月
20
日

か
ら
無
料
上
映
会
が
始
ま
り
ま
す
。

　
多
く
の
方
々
に
受
賞
作
品
を
見

て
い
た
だ
き
、
こ
れ
ま
で
知
ら
な

か
っ
た
石
岡
に
出
会
い
、
ま
ち
の

新
た
な
表
情
に
触
れ
、
感
想
を
語

ら
い
合
い
な
が
ら
、
ふ
る
さ
と
の

こ
と
を
考
え
る
き
っ
か
け
に
し
て

く
れ
た
ら
と
思
い
ま
す
。

文
・
今
泉
文
彦

市
長
日
記
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