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基
盤
強
化
法
に
基
づ
く
土
地
の

貸
し
借
り
に
つ
い
て

農業委員会 だより農業委員会 だより
◆
利
用
権
設
定
と
は
？

　

貸
し
た
農
地
は
必
ず
返
っ
て
き
ま
す
。

　

農
地
を
農
地
と
し
て
貸
し
借
り
す
る

場
合
、
通
常
は
農
地
法
の
許
可
を
受
け

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　

利
用
権
設
定
と
は
、
農
地
法
の
許
可

を
要
せ
ず
に
、
農
業
経
営
基
盤
強
化
促

進
法
に
基
づ
い
て
農
地
の
貸
し
借
り
を

す
る
制
度
で
す
。

　

貸
し
手
と
借
り
手
で
決
め
た
期
間
が

く
れ
ば
自
動
的
に
貸
借
関
係
は
終
了
し

ま
す
の
で
、
貸
し
て
い
た
農
地
は
必
ず

返
っ
て
き
ま
す
。

◆
権
利
関
係
の
記
録
を
保
管
し
、
期
間

が
終
了
す
る
前
に
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

貸
し
借
り
を
行
っ
て
い
る
農
地
の
権

利
関
係
に
関
す
る
記
録
は
、
農
業
委
員

会
で
し
っ
か
り
保
管
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
契
約
が
終
了
す
る
前
に
は
、

貸
し
手
・
借
り
手
双
方
に
お
知
ら
せ
し

ま
す
の
で
、
契
約
を
更
新
す
る
か
、
終

了
す
る
か
を
そ
の
都
度
決
定
で
き
ま

す
。

〈
申
請
の
締
め
切
り
〉　

毎
月
15
日

※
土
・
日
、
祝
日
に
か
か
る
時
は
、
そ

の
前
開
庁
日

〈
必
要
な
も
の
〉

・
所
有
者
…
認
印

・
耕
作
者
…
認
印

※
町
外
の
方
が
借
り
る
場
合
は
、
耕
作

証
明
書
を
１
通
お
持
ち
く
だ
さ
い
。

（
住
民
票
の
あ
る
市
町
村
の
農
業
委
員

会
で
発
行
し
て
い
ま
す
。）

　

利
用
権
設
定
の
申
請
書
は
、
農
業
委

員
会
で
準
備
し
て
い
ま
す
。

氷
川
町
農
業
委
員
会
委
員
選
挙

人
名
簿
登
載
申
請
書
に
つ
い
て

　

先
月
号
で
も
お
知
ら
せ
し
ま
し
た

が
、
選
挙
管
理
委
員
会
で
は
、
そ
の
年

に
選
挙
が
あ
る
な
し
に
か
か
わ
ら
ず
、

農
業
委
員
の
選
挙
権
の
あ
る
人
か
ら
の

申
請
に
基
づ
い
て
、
毎
年
１
月
１
日
現

在
で
農
業
委
員
会
委
員
選
挙
人
名
簿
を

作
成
し
ま
す
。

　

申
請
書
は
12
月
下
旬
に
区
長
を
通
じ

て
各
農
家
に
配
布
し
て
あ
り
ま
す
。
お

手
元
に
届
い
て
い
ま
す
で
し
ょ
う
か
？

　

農
業
委
員
の
選
挙
は
一
般
の
選
挙
と

は
異
な
り
、
選
挙
権
が
あ
る
人
か
ら
の

申
請
に
基
づ
い
て
選
挙
人
名
簿
が
作
成

さ
れ
ま
す
。
名
簿
に
登
載
さ
れ
て
い
な

い
と
投
票
も
リ
コ
ー
ル
も
で
き
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
の
で
、
次
に
当
て

は
ま
る
方
は
、
忘
れ
ず
に
申
請
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

◆
申
請
が
必
要
な
方

　

平
成
４
年
４
月
１
日
以
前
に
生
ま
れ

た
方
で
、
平
成
24
年
１
月
１
日
現
在
、

町
内
に
住
民
票
を
有
し
て
お
り
、
次
の

①
ま
た
は
②
の
条
件
を
満
た
す
方

①
10
ア
ー
ル
以
上
の
農
業
経
営
者
。
ま

た
は
そ
の
配
偶
者
お
よ
び
同
居
の
親
族

で
年
間
60
日
以
上
農
業
に
従
事
し
て
い

る
方
。

②
農
業
生
産
法
人
の
社
員
・
従
業
員
で

年
間
60
日
以
上
農
業
に
従
事
し
て
い
る

方
。

　

申
請
書
は
す
で
に
配
布
し
て
あ
り
ま

す
が
、
条
件
を
満
た
す
方
で
申
請
書
が

届
い
て
い
な
い
場
合
は
、
農
業
委
員
会

ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

　

な
お
、
新
規
登
録
さ
れ
る
場
合
は
、

区
長
・
農
業
委
員
会
事
務
局
・
選
挙
管

理
委
員
会
事
務
局
よ
り
申
請
書
を
受
け

取
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

申
請
書
は
、
同
封
の
記
入
例
と
記
載

上
の
注
意
を
よ
く
ご
覧
の
上
、
平
成
24

年
１
月
１
日
現
在
の
状
況
を
ご
記
入
く

だ
さ
い
。

　

昨
年
の
選
挙
人
名
簿
に
登
載
さ
れ
て

い
る
方
の
氏
名
は
す
で
に
印
刷
さ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
後
新
た
に
農
業
に
従
事

さ
れ
た
方
の
氏
名
は
、
手
書
き
で
書
き

加
え
て
く
だ
さ
い
。

　

ま
た
、
死
亡
さ
れ
た
方
や
転
出
さ
れ

た
方
に
つ
い
て
は
、
そ
の
ま
ま
氏
名
が

載
っ
て
い
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

場
合
は
、
お
手
数
で
す
が
二
重
線
で
削

除
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

申
請
書
の
提
出
締
め
切
り
は
１
月
10

日
㈫
で
す
。
住
所
・
氏
名
・
印
鑑
・
電

話
番
号
の
漏
れ
の
な
い
こ
と
を
確
認
の

上
、
期
日
ま
で
に
必
ず
区
長
を
通
じ
て

農
業
委
員
会
事
務
局
へ
提
出
し
て
下
さ

い
。

　

く
れ
ぐ
れ
も
申
請
漏
れ
の
な
い
よ
う

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

【
お
問
い
合
わ
せ
先
】

　

農
業
委
員
会
事
務
局

　

☎
52
ー
５
８
６
１

　

選
挙
管
理
委
員
会
事
務
局

　

☎
52
ー
７
１
１
１

【材料と作り方】※材料は 2 人分、栄養価（エネルギー、塩分）は１人あたりです。
①ごはん 300 ｇ (252kcal、0g)
②大根と鶏肉のべっこう煮 (284kcal、1.7g)

【材料】
大根 400g、鶏もも肉 200g、サラダ油 3g、だし汁 500cc、
砂糖 7g、醤油大さじ 2、酒大さじ 2、みりん大さじ 2

【作り方】
１．大根は皮をむいて、一口大の乱切りにする。
２．鶏もも肉も一口大に切る。
３．フライパンで鶏肉を炒めて、焼き色がついたら大根を加えて、
　　だし汁と調味料を回し入れて煮る。
４．汁気がなくなり、つやがでるまで煮る。
③白菜サラダ（101kcal、0.5g）

【材料】
白菜 100g、きゅうり 30g、トマト 40g、マヨネーズ 大さじ 2、
酢 大さじ 1、醤油 小さじ 1

【作り方】
１．白菜はせん切り、きゅうりは斜め切り、トマトは 2 つに縦割

りして 1cm 幅に切る。
２．皿に盛り付けて、ドレッシングをかける。
④かき卵汁（56kcal、0.7g）

【材料】
出し汁 360cc、卵 1 個、うす口醤油 小さじ 1/2、塩 0.6g、
片栗粉 小さじ 2

【作り方】
１．出し汁を煮立てて、水溶き片栗粉と調味料を入れる。
２．沸騰してきたら、溶き卵をながす。

健 

康

運  

動

栄  
養

休  

養
　

健
康
な
生
活
を
送
る
た
め
に
は
、
毎
日
の
食
事
が
大
き
な
カ
ギ
を
握
っ
て
い
ま
す
。

※

健
康
の
輪
と
は
、
運
動
・
栄
養
・

休
養
の
バ
ラ
ン
ス
で
健
康
が
保
た
れ

る
と
い
う
意
味
で
す
。

健
康
の
輪

　

管
理
栄
養
士
と
一
緒
に
健
康
に
つ
い
て
学
び
ま
し
ょ
う
。

　

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
新
し
い
年
の
ス
タ
ー
ト
で
す
。

　

皆
さ
ん
、
今
年
は
ど
ん
な
抱
負
を
お
持
ち
で
す
か
。
抱
負
を
実
現
さ
せ
る
た
め
に
は

「
健
康
」
が
不
可
欠
で
す
。
今
年
も
健
や
か
な
生
活
を
送
る
た
め
の
「
食
べ
方
」
に
つ
い

て
学
び
ま
し
ょ
う
。

　

で
ん
粉
を
分
解
す
る
ア
ミ
ラ
ー
ゼ
、

た
ん
ぱ
く
質
を
分
解
す
る
プ
ロ
テ
ア
ー

ゼ
な
ど
の
消
化
酵
素
を
多
く
含
ん
で
い

る
た
め
、
胸
や
け
、
胃
も
た
れ
、
二

日
酔
い
に
有
効
で
す
。
昔
か
ら
「
も
ち

の
食
べ
過
ぎ
に
は
大
根
を
食
べ
る
と
よ

い
」
と
言
わ
れ
る
の
も
こ
う
し
た
効
果

か
ら
き
た
も
の
で
す
。

　

ま
た
、
オ
キ
シ
ダ
ー
ゼ
酵
素
に
は
解

毒
作
用
が
あ
り
、
焼
き
魚
な
ど
の
コ
ゲ

に
含
ま
れ
て
い
る
発
が
ん
性
物
質
の
作

用
を
抑
え
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。
さ
ら

に
、
大
根
の
辛
味
成
分
の
イ
ソ
チ
オ
シ

ア
ナ
ー
ト
に
は
、
免
疫
力
を
高
め
る
働

き
が
あ
り
ま
す
。

旬
を
食
べ
よ
う
！

　

＝
大 

根
＝

お問い合わせ先　氷川町役場 健康福祉課 保健予防係　☎ 52 − 5852

牛乳・乳製品果 物
くだもの

　

今
月
は
、
春
の
七
草
「
す
ず
し
ろ
」
と
し
て
な
じ
み
の
あ
る
野
菜
、
大
根
を
紹
介
し
ま
す
。
煮
て
よ
し
、
炒
め
て
よ
し
、

お
ろ
し
て
よ
し
と
料
理
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
広
が
り
ま
す
。

②

③

①

②

今月のメニューをランチョンマットに乗せてみ
ましょう！
①ごはん…主食
　大根葉を刻んで、塩もみしたものを混ぜて、菜めしにする
とカロテンやカルシウムが摂れます。
②大根と鶏肉のべっこう煮…主菜
　大根の甘みがでて、いくらでも食べられそうです。人参や
こんにゃくを加えてもおいしいです。
③白菜サラダ…副菜
　今が旬の白菜を生でいただきます。
④かき卵汁…汁物
　片栗粉でとろみがついていますので、冷めにくくて体が温
まります。

④

①

③

④


