
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

歴
代
領
主

　

初
代
久ひ

さ
あ
き
ら章　

（
１
６
１
６ 

～ 

１
６
４
５
）

　

２
代
忠た

だ
き
よ清　

（
１
６
３
９ 

～ 

１
６
７
２
）

　

３
代
久ひ

さ
と
も侶　

（
１
６
５
５ 

～ 

１
６
９
７
）

　

４
代
久ひ

さ
く
に鼈　

（
１
６
８
０ 

～ 

１
７
４
７
）

　

５
代
久ひ

さ
た
か隆　

（
不　
　

明 

～ 

１
７
５
８
）

　

６
代
久ひ

さ
と
も租　

（
不　
　

明 

～ 

１
７
５
７
）

　

７
代
久ひ

さ
て
る照　

（
不　
　

明 

～ 

１
８
３
２
）

　

８
代
久ひ

さ
み
つ備　

（
不　
　

明 

～ 

１
８
４
０
）

　

９
代
久ひ

さ
す
け輔　

（
１
７
８
２ 

～ 

１
７
９
８
）

　

10
代
久ひ

さ
な
る徴　

（
不　
　

明 

～ 

不　
　

明
）

　

11
代
久ひ

さ
ひ
ろ寛　

（
１
８
０
７ 

～ 

１
８
５
４
）

　

12
代
久ひ

さ
の
り紀　

（
１
８
２
９ 

～ 

１
８
５
２
）

　

13
代
久ひ

さ
は
る治　

（
１
８
４
０
～ 

１
８
６
９
）

（
垂
水
市
文
化
財
保
護
審
議
員
・
山
田 

義
之
）

▲新城島津家（末川家）の墓碑

新
城
の
領
主
・
新
城
島
津
家

　

新
城
島
津
家
の
領
主
の
墓
碑
は
、
神
貫

神
社
南
側
の
浄じ
ょ
う
さ
ん
じ

珊
寺
の
跡
地
に
祀
ら
れ
て

い
ま
す
。
新
城
島
津
家
が
い
つ
か
ら
末
川

家
と
呼
ば
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
か
は
、
異

論
が
あ
り
ま
す
。『
垂
水
市
史
』
に
は
、
再

興
し
た
２
代
忠た

だ
き
よ清

か
ら
垂
水
次
男
家
と
し

て
末
川
姓
と
な
っ
た
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

鹿
児
島
県
史
料
の
旧
記
雑
録
拾
遺
『
家
わ

け
十
一
』
で
は
「
末
川
家
は
、
江
戸
時
代

に
新
城
島
津
家
と
呼
ば
れ
て
い
た
が
、
明

治
以
降
の
久ひ

さ
は
る治

の
時
代
に
末
川
氏
と
称
し

た
」
と
書
か
れ
て
い
ま
す
。

　

新
城
島
津
家
は
、
垂
水
島
津
家
第
４
代

久ひ
さ
の
ぶ信

の
庶
子
で
新
城
様
の
孫
に
あ
た
る

久ひ
さ
あ
き
ら章

が
創
設
し
ま
し
た
。
新
城
様
は
宗
家

島
津
義よ

し
ひ
さ久

の
二
女
で
あ
り
、
新
城
に
隠
居

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第 23 回

新
城
島
津
家
の
墓
地

し
た
時
、
父
か
ら
３
７
０
０
石
を
貰
っ

て
お
り
、
そ
の
中
に
は
、
国
分
の
湊
村

４
９
５
石
が
含
ま
れ
て
い
ま
し
た
。
そ
の

湊
村
で
は
唐
人
を
使
い
中
国
と
貿
易
を
し

て
い
た
為
、
そ
の
利
益
を
継
続
的
に
娘
の

新
城
様
に
与
え
て
お
り
、
新
城
地
区
は
繁

栄
し
て
い
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
初
代
久
章
が
宗
家
光み

つ
ひ
さ久

の
名

代
で
江
戸
に
新
年
の
挨
拶
に
上
が
っ
た
際

の
帰
る
途
中
に
、
突
如
、
高
野
山
に
出
奔

し
て
し
ま
い
ま
す
。
そ
の
後
、
久
章
は
連

れ
戻
さ
れ
、
谷
山
に
あ
る
清
泉
寺
で
護
送

役
人
と
争
い
、
憤
死
し
て
し
ま
す
。
そ
の

結
果
、
新
城
島
津
家
は
お
家
断
絶
と
な
っ

た
の
で
す
。

　

そ
れ
か
ら
４
半
世
紀
後
の
寛
文
９

（
１
６
６
９
）
年
、
垂
水
島
津
家
に
預
け
ら

れ
て
い
た
久
章
の
長
子
忠
清
が
領
主
と
な

り
再
興
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
明
治
２
年

の
私
領
奉
還
ま
で
新
城
島
津
家
は
続
き
ま

し
た
。

歴
代
領
主
の
墓
碑

　

初
代
久
章
の
墓
碑
は
、
鹿
児
島
市
の
谷

山
の
清
泉
寺
跡
に
あ
り
、
新
城
の
浄
珊
寺

の
跡
地
に
は
２
代
忠
清
の
墓
碑
が
あ
り
ま

す
。
そ
の
他
の
領
主
の
墓
碑
は
鹿
児
島

市
の
南
林
寺
に
あ
り
ま
し
た
が
、
明
治
２

（
１
８
６
９
）
年
に
、
廃は

い
ぶ
つ
き
し
ゃ
く

仏
毀
釈
に
よ
り
廃

寺
と
な
っ
た
の
で
、
久
治
に
よ
り
明
治
41

（
１
９
０
８
）
年
に
、
新
城
の
浄
珊
寺
に
合

祀
さ
れ
ま
し
た
。

　

そ
し
て
昭
和
63
（
１
９
８
８
）
年
に
は
、

改
め
て
梵
字
の
銘
が
刻
ま
れ
た
碑
も
祀
ら

れ
ま
し
た
。
墓
地
に
は
、
浄
珊
寺
の
住
職

で
あ
っ
た
義
雄
の
墓
や
貫か

ん
み
ょ
う
じ

明
寺
時
代
の

背は
い
め
ん
ぼ
さ
つ

面
菩
薩
等
の
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
こ

こ
か
ら
約
１
０
０
ｍ
右
上
に
あ
る
貫
明
寺

跡
地
の
新
城
様
の
墓
碑
の
隣
に
は
、
４
代

久
鼈
が
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

新
城
島
津
家
は
、
領
地
の
発
展
に
尽
く

し
た
た
め
、
領
民
に
慕
わ
れ
、
そ
の
後
も

子
孫
の
方
々
が
現
在
ま
で
、
歴
代
の
領
主

た
ち
の
墓
を
守
り
続
け
て
お
り
ま
す
。

【材料】（６本分）
□豚ロース（生姜焼き用）／
　６枚（170g 程度）

□人参／ 40g

□ごぼう／ 70g

□いんげん／ 12 本

□えのきだけ／ 1/2 袋

□サラダ油／小さじ１

□だし汁／ 400cc

□醤油／大さじ１

□料理酒／大さじ１

□みりん／大さじ１

□砂糖／大さじ１弱

今月のレシピ

豚肉の野菜巻き

Healthmate recipe of this month

食改の三役さん

⑧の工程の後に、1 度お湯で茹
でると豚肉の余分な油が落ち、
よりヘルシーな 1 品になりま
す。春からの新生活、お弁当の
1 品にいかがでしょうか？

①人参は長さ７㎝の１㎝角に切
　る。

②ごぼうは長さ 7㎝、縦に 2 ～ 4
　等分に割る。

③切ったごぼうを下茹でしてお
　く。

豚肉の野菜巻き完成です！

⑦フライパンにサラダ油を熱し
　⑥の巻き終わりを下にして、
　焼き目を付ける。

⑥肉を広げて、①～⑤の野菜
　を巻く。

④いんげんは、ヘタと筋を取り
　除き、7㎝の長さに切る。

⑧⑦全体に焼き目が付いたら、
　余分な油はキッチンタオルに
　吸わせて、取り除く。

⑨⑧にだし汁と調味料を加え、
　20 分程度煮て、器に盛れば・・・

⑤えのきだけは石づきを取り除
　き、7㎝の長さに切る。

1

食改
完了

3

89

5

2

7

6 4

【1 人分あたり】
エネルギー　120kcal
食塩相当量　0.6 ｇ

左から  立山 道子さん、松元 照美さん

　　　  市野 美里子さん

３月初旬に立山会長をはじめとする
三役の皆さんで、令和４年度１年間
の計画（案）が話し合われました。
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