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딼月１回딾

カ
レ

ゴ
マ
だ
れ
冷
や
し
中
華

管
理
栄
養
士
・
料
理
家

　
金
丸
絵
里
加

　ゴマだれにカレー粉を加えた

ひと味違う冷やし中華です。野

菜やモズクで具だくさんに。

材料땆２人分땇　中華生麺２玉뙘

豚肉 땆しゃぶしゃぶ用땇㌘뙘

オクラ６本、モヤシ½袋、生モ

ズク㌘、トマト½個、キュウ

リ１本、Ａ（白すりゴマ大さじ

３、しょうゆ・酢・水各大さじ

２、砂糖大さじ１、カレー粉小

さじ½、ゴマ油小さじ１、シナ

モンパウダー少々）

作り方　

❶トマトはくし形に切り、キュ

ウリは細切りにし、モズクは食

べやすい長さに切る。Ａの材料

を混ぜ뙘冷蔵庫で冷やしておく뙙

❷鍋に湯を沸かし、オクラ、モ

ヤシの順にそれぞれ１分ほどゆ

でて取り出す。火を弱めて、豚

肉を１枚ずつ広げて入れ、色が

変わるまでゆでる。

❸別の鍋にたっぷりの湯を沸か

し、中華麺を袋の表示通りにゆ

で、流水でもみ洗いし、水気を

絞る。

❹器に③を盛り、小口切りにし

たオクラとトマト、キュウリ、

モズク、モヤシ、豚肉を彩りよ

く盛り、Ａをかける。

■１人分㌔㌍、塩分놊㌘
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世
論
を
騒
が
す
ク
マ
騒
動
︵
４
・
５

面
뗋

問
題
の
背
景

ク
マ
を
知
る
こ

と
で

予
防
策
も
見
え

不
安
が
少
し

和
ら
い
だ

情
報
提
供
な
ど
問
題
解
決

の
先
頭
に
立
つ
専
門
家

関
係
者
の
努

力
も
知
り
뗆頭
が
下
が
り
ま
し
た
뗇뗊
あ
뗋

（☆風景、人物、動植物、９条グッズの

写真をお寄せください뙙Ｅメールでも可땇

折り紙の傘
滋賀・大津市　星操

　大津支部ふじみ班の折り紙小組で

立体的な傘をたくさん作りました。

　この夏公開の映画から、おすすめ作品を紹介します。こ

の夏は、世界で起きる戦争と平和、家族の在り方をあらた

めて考える機会になりそうです。

﹃
左
利
き
の
少
女
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ト
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ネ
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︵
上
記
作
品
と
も
東
京
・
ポ

レ
ポ
レ
東
中
野

ヒ


マ
ン
ト
ラ
ス
ト
シ

ネ
マ
有
楽
町
ほ
か
全
国
順
次
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﹃
レ
ン
タ
ル
家
族
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た
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ホ

ム
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レ
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︵
７
月
１８
日
︵
土
︶
よ
り
東
京
・
ポ
レ
ポ

レ
東
中
野

７
月
２４
日
︵
金
︶
よ
り
広
島

・
八
丁
座
に
て
公
開
ほ
か
全
国
順
次
︶

世
界
の
現
実

　
ま
ず
は
ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン

か
ら

圧
政
の
中
を
生
き
る

女
性
た
ち
の
姿
を
映
し
出
す

２
作
品
を

ア
フ
ガ
ニ
ス
タ

ン
で
は

長
い
時
間
を
か
け

て
女
性
へ
の
教
育
や
就
労
の

機
会
が
す
す
ん
で
き
た
が


２
０
２
１
年
の
タ
リ
バ
ン
政

権
復
活
に
よ

て

再
び
自

由
が
奪
わ
れ
て
い
る

딹
ハ

ワ
の
手
習
い
﹄
뗊
８
月
１
日

公
開
︶
は

１９
年
か
ら
５
年

か
け
て
撮
影
さ
れ
た
三
世
代

の
女
性
の
物
語
だ

ナ
ジ


バ
・
ヌ

リ
監
督
の
母
・
ハ

ワ
は

１３
歳
で
結
婚
さ
せ
ら

れ

教
育
を
女
性
か
ら
遠
ざ

け
る
イ
ス
ラ
ム
社
会
の
中
で

生
き
て
き
た
뗇
そ
の
彼
女
が
뗆

人
生
を
取
り
戻
そ
う
と
読
み

書
き
を
覚
え

伝
統
刺
し


う
の
施
さ
れ
た
衣
装
の

商
売
を
思
い
立
つ

ハ
ワ

の
夢
を
応
援
し
よ
う
と
カ

メ
ラ
を
向
け
る
娘

楽
し

そ
う
に
孫
と
読
み
書
き
を

競
う
ハ
ワ

し
か
し



　
﹃
撃
た
れ
た
自
由
の
声

を
撮
れ
﹄
뗊
８
月
１５
日
公

開
︶
は

タ
リ
バ
ン
に
よ

る
抑
圧
が
激
化
す
る
な

か

仕
事

教
育

児
童

婚
な
ど
の
差
別
に
抗
う
若

い
女
性
た
ち
の
約
５
カ
月

間
を
追

た

女
性
た
ち

は
街
に
出
て
﹁
仕
事

パ

ン

教
育
を
﹂
と
訴
え

銃

を
構
え
た
兵
士
に
﹁
私
た
ち

は
ひ
る
ま
な
い
﹂
と
叫
ぶ


ス
カ

フ
に
隠
し
た
ス
マ


ト
フ

ン
で
撮
影
さ
れ
た
映

像
が

兵
士
の
発
砲
で
大
き

く
揺
れ
る

女
が
た
た
か
う

こ
と
を
よ
し
と
し
な
い
家
族

に
も
反
対
さ
れ

親
せ
き
宅

を
転
々
と
し
な
が
ら
抵
抗
を

続
け
る
姿

悲
痛
な
叫
び


知

て
お
く
べ
き
世
界
の
現

実
が
こ
こ
に
あ
る


語
り
継
ぐ
平
和

　
日
本
で
も

人
々
が
命
を

賭
し
て
戦
争
と
平
和
を
語
り

と継
い
で
き
た

広
島
平
和
祈

念
資
料
館
‖
原
爆
資
料
館

は

地
質
学
者
の
長
岡
省
吾

ら
が
原
爆
で
溶
け
た

瓦
や
石
と
い

た
瓦が

礫
を
集
め

執
念
と

れ

き努
力
で
開
い
た
﹁
原

爆
参
考
資
料
陳
列

室
뗓
が
前
身
だ
뗇
딹原

爆
資
料
館
　
語
り
継

ぐ
も
の
た
ち
﹄
뗊
７

月
１８
日
公
開
︶
は


歴
代
館
長
が
自
ら
の

被
爆
体
験
を
語
り
守

り
続
け
た
歴
史
と


現
在
に
い
た
る
軌
跡

を
映
し
出
す

２
万

２
０
０
０
点
を
超
え

る
被
爆
者
の
遺
品
や

資
料
は
損
傷
が
激
し

い
も
の
も
あ
り

劣
化
も
し

て
い
く

国
際
情
勢
が
大
き

く
変
化
し
よ
う
と
し
て
い
る

今

原
爆
資
料
館
が
訴
え
る

メ

セ

ジ
か
ら

平
和
へ

の
決
意
を
あ
ら
た
に
し
た

い
家

族
を
問
う

　
﹃
左
利
き
の
少
女
﹄
뗊
８

月
１４
日
公
開
︶
は

台
湾
・

台
北
を
舞
台
に
し
た
母
娘
３

人
の
物
語

シ
ン
グ
ル
・
マ

ザ

と
２
人
の
娘
は

夜
市

で
麺
の
屋
台
を
始
め

必
死

に
働
く

夜
市
の
熱
気
が
伝

わ
る
画
像
と

細
か
な
生
活

の
描
写
に
引
き
込
ま
れ
る


た
だ
し
そ
の
生
活
は
뗆貧
困
뗆

古
い
価
値
観
の
重
圧
な
ど


生
易
し
く
は
な
い

ラ
ス
ト

で
は

二
女

左
利
き
の
少

女
イ

ジ
ン
に
よ
る
小
さ
な

問
題
行
動
を
き

か
け
に


家
族
の
秘
密
が
あ
ら
わ
に
な

り

뗇
뗈人
に
は
言
え
な
い
뗉

何
か
を
抱
え
る
人
た
ち
の
痛

み
と
優
し
さ

強
さ

厳
し

い
生
活
の
中
で
も
懸
命
に
生

き
る
３
人
の
姿
に
励
ま
さ
れ

る


　
さ
い
ご
に

一
見
風
変
わ

り
な
作
品
딹レ
ン
タ
ル
家
族
딻

︵
７
月
３１
日
公
開
︶
を

仕

事
で
多
忙
な
毎
日
を
過
ご
す

洋
子

夫
と
は
数
年
前
に
離

婚

定
期
的
に
実
家
へ
帰
省

し

認
知
症
の
母
・
千
恵
子

の
ケ
ア
を
す
る

あ
る
日
洋

子
は

認
知
症
の
進
行
が
進

み

孫
と
洋
子
の
元
夫
の
顔

が
分
か
ら
な
い
千
恵
子

の
た
め
に
﹁
家
族
を
レ

ン
タ
ル
﹂
し

家
族
団

ら
ん
を
計
画
す
る



あ
り
得
た
か
も
し
れ
な

い
幸
せ
を
つ
か
の
間
演

じ
る
彼
ら
は

帰
れ
ば

そ
れ
ぞ
れ
の
現
実
が
待


て
い
る

日
本
の
家

族
関
係
の
希
薄
さ
を
映

し
な
が
ら

そ
れ
で
も

人
と
人
が
つ
な
が

て

い
る
姿
に

ふ
し
ぎ
と

希
望
を
感
じ
る

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