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散
歩
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谷 

潤
心
）

垂
水
南
中
学
校
の
誕
生

　
今
回
は
、
垂
水
南
中
学
校
の
歴
史
を
覗

い
て
み
ま
し
ょ
う
。
新
城
・
柊
原
校
区
は
、

国
道
２
２
０
号
に
沿
っ
て
約
８
㎞
、
ま
る

で
ひ
と
つ
の
帯
の
よ
う
に
広
が
っ
て
い
ま

す
が
、
も
と
は
別
の
町
村
で
し
た
。
昭
和

22
年
、
今
の
新
城
小
学
校
の
敷
地
に
「
新

城
村
立
新
城
中
学
校
」
が
開
校
し
ま
す
。

同
年
、
今
の
錦
町
振
興
会
、
給
食
セ
ン
タ
ー

付
近
に
「
垂
水
町
立
垂
水
中
学
校
柊
原
教

場
」
が
開
か
れ
ま
し
た
。
柊
原
教
場
は
昭

和
24
年
、「
柊
原
中
学
校
」
へ
と
変
わ
り
ま

す
。
昭
和
30
年
、
新
城
村
と
垂
水
町
と
牛

根
村
が
合
併
し
、
そ
の
全
域
が
垂
水
町
と

な
り
ま
し
た
。
こ
れ
に
伴
い
、翌
年
、新
城
・

柊
原
両
中
学
校
の
統
合
が
討
議
さ
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
ん
な
中
、
昭
和
33

年
10
月
、
垂
水
町
が
垂
水
市
に
な
り
、
両

中
学
校
は
「
垂
水
市
立
新
城
中
学
校
」
と

「
垂
水
市
立
柊
原
中
学
校
」
へ
名
称
が
変
わ

り
ま
す
。
そ
し
て
、
昭
和
34
年
、
つ
い
に

新
城
・
柊
原
両
中
学
校
が
経
営
上
統
合
し

ま
す
。
し
か
し
こ
の
時
期
、
新
校
舎
は
ま

だ
な
く
、
そ
れ
ぞ
れ
「
垂
水
南
中
学
校
新

城
教
場
」
と
「
垂
水
南
中
学
校
柊
原
教
場
」

と
し
て
維
持
さ
れ
ま
す
が
、
校
歌
や
校
章

が
制
定
さ
れ
、
校
地
も
宮
脇
地
区
に
決
定

し
ま
す
。
昭
和
35
年
に
整
地
や
校
舎
の
建

築
工
事
が
始
ま
り
、
昭
和
36
年
、
校
舎
を

移
転
し
て
完
全
統
合
を
果
た
し
、「
垂
水
南

中
学
校
」
が
新
た
な
ス
タ
ー
ト
を
し
ま
す
。

半
世
紀
と
い
う
短
い
歴
史
で

　
そ
の
後
、
昭
和
42
年
体
育
館
落
成
、
昭

和
54
年
の
創
立
20
周
年
記
念
式
典
・
モ
ニ
ュ

メ
ン
ト
「
希
望
の
塔
」
の
建
立
が
行
わ
れ

ま
す
。
施
設
の
整
備
と
と
も
に
、
学
業
や

部
活
で
市
内
県
内
外
で
優
秀
な
功
績
を
残

し
な
が
ら
、
多
く
の
卒
業
生
を
送
り
出
し

ま
す
が
、
平
成
22
年
に
「
閉
校
式
」・「
惜

別
の
会
」・「
記
念
碑
除
幕
式
」
が
執
り
行

わ
れ
、
同
年
３
月
31
日
、
51
年
間
の
歴
史

に
幕
を
下
ろ
し
ま
し
た
。

　
垂
水
南
中
学
校
は
学
校
と
し
て
は
短
い

半
世
紀
余
り
と
い
う
歴
史
と
立
地
の
特
性

上
、
常
に
増
改
築
や
修
築
が
な
さ
れ
、
グ

ラ
ウ
ン
ド
工
事
が
完
了
す
る
ま
で
は
、
隣

接
す
る
国
道
沿
い
の
護
岸
道
路
で
１
０
０

メ
ー
ト
ル
走
の
タ
イ
ム
測
定
を
し
た
り
、

昭
和
46
年
に
プ
ー
ル
が
出
来
る
ま
で
は
、

学
校
下
の
海
岸
で
水
泳
の
授
業
を
行
っ
て

い
た
と
い
い
ま
す
。
ま
た
、
学
校
運
営
や

規
則
に
つ
い
て
も
試
行
錯
誤
の
連
続
で
し

た
。
故
に
、
学
校
の
全
年
代
に
一
貫
し
た

校
風
と
し
て
、
若
々
し
く
溌
溂
と
し
た
気

風
が
あ
り
ま
し
た
。 

　
そ
れ
を
象
徴
す
る
よ
う
に
、
同
校
に
は

「
若
鷹
魂
」
と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
し
た
。

校
章
も
天
に
向
か
っ
て
高
く
飛
び
立
つ
若

鷹
を
デ
ザ
イ
ン
し
た
も
の
で
、
若
鷹
の
よ

う
な
俊
敏
で
行
動
的
な
生
徒
に
な
っ
て
ほ

し
い
と
い
う
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

垂
水
南
中
学
校
の
最
後
の
体
育
祭
で
は
、

ま
る
で
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
聖
火
の
よ
う
な

ト
ー
チ
ラ
ン
の
後
、
校
舎
屋
上
か
ら
校
庭

の
点
火
台
め
が
け
、
鷹
の
模
型
が
ロ
ー
プ

伝
い
に
放
た
れ
て
、
火
が
灯
さ
れ
、
大
い

に
盛
り
上
が
り
ま
し
た
。

【
参
考
資
料
】

『
垂
水
市
立
垂
水
南
中
学
校
閉
校
記
念
誌
』

垂
水
南
中
学
校

▲ 昭和 39 年頃の体育祭の様子

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

作り置きお手軽
トーストサンドの完成です！

食改
完了

① ゆで卵は荒く刻んでボールに
　 入れておく。

② ピーマンはみじん切りにし、
　 合いびき肉と炒める。

③ 冷めた②とミックスベジタ
　 ブルを①に入れる。

⑦ ⑥の１枚に④の具を敷き、上 
　 に⑤をのせる。

⑥ 食パンの片面に２枚とも　
　 マーガリンを塗る。

④ ③にAを入れ、お好みで塩こ
　 しょうで味を整える。

⑧ 食パンをオーブントースター
　 で焼き目がつくまで焼く。

⑨ ⑧を重ね合わせ、少し押し
　 ながら切れば・・・

⑤ キャベツを千切りに切る。

２ １３

【材料】（１人分）

□ 食パン（６枚切り）／２枚
□ マーガリン／小さじ１
□ 茹で卵／１個
□ 合いびき肉／ 40 ｇ
□ ミックスベジタブル／ 25 ｇ
□ ピーマン／１個
□ キャベツ／ 25 ｇ

　　□ カレーパウダー
　　　　　　　　　／小さじ２
　　□ マヨネーズ／大さじ１

□ 塩／適量
□ こしょう／適量

作り置き
お手軽トーストサンド

A

５ ４６

８ ７９

ーワンポイントアドバイスー
時間がある際に、①～④の具だ
けを作り置きし、１食分ごとに
食パンサイズの大きさにラップ
で小分けにしておくと忙しい朝
に大変便利です。また、からし
やチーズのトッピングもおすす
めです。

【１人分あたり】
エネルギー　576kcal
食塩相当量　2.4 ｇ
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