
緑
の
芝
生
が
広
が
る
樹
海
ド
ー
ム
イ

ベ
ン
ト
広
場
。
こ
こ
に
、
ド
ー
ム
一
周

年
を
記
念
し
平
成
１０
年
に
建
立
さ
れ
た

「
伝
説
�
鬼
無
里
」
像
が
あ
り
ま
す
。

市
内
に
本
社
を
お
く
文
化
産
業
株
式

会
社
が
寄
贈
し
た
も
の
で
、
田
代
町
越

山
在
住
の
彫
刻
家
松
田
芳
雄
氏
が
１
９

８
６
年
に
制
作
、
第
１８
回
日
展
の
特
選

に
輝
い
た
作
品
で
す
。

台
座
の
プ
レ
ー
ト
に
は
、
こ
の
作
品

の
モ
チ
ー
フ
（
制
作
動
機
）
と
な
っ
た

長
野
県
鬼
無
里
村
に
伝
わ
る
伝
説
《
数

ほ
ん
ろ
う

奇
な
運
命
に
翻
弄
さ
れ
鬼
女
と
な
っ
た

も
み
じ

美
し
い
女
性
「
紅
葉
」
と
鬼
女
を
討
伐

た
い
ら
の
こ
れ
も
ち

し
た
「
平
維
茂
」
の
物
語
》
と
作
者
の

思
い
《
紅
葉
、
維
茂
の
道
ゆ
き
の
も
の

が
た
り
と
し
て
…
》
が
記
さ
れ
て
い
ま

す
。台

座
の
高
さ
１
・
５５
ｍ
、
本
体
の
高

さ
２
・
０６
ｍ
メ
ー
ト
ル
の
大
き
な
ブ
ロ

ン
ズ（
青
銅
）像
も
、
樹
海
ド
ー
ム
の
巨

大
さ
の
前
に
は
小
さ
く
み
え
ま
す
。
し

か
し
、
こ
の
像
を
凝
視
す
る
と
、
力
強

い
動
き
の
一
瞬
を
リ
ア
ル
に
描
写
し
た

芸
術
家
松
田
氏
の
『
伝
説
�
鬼
無
里
へ

の
魂
の
共
感
』
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

松
田
氏
の
作
品
で
は
、
大
館
駅
前
の

忠
犬
ハ
チ
公
銅
像
が
よ
く
知
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
市
内
で
は
桂
城
公
園
、
市
民

文
化
会
館
、
長
根
山
運
動
公
園
、
花
岡

体
育
館
、
労
働
福
祉
会
館
、
中
央
公
民

館
、
二
井
田
大
橋
で
も
鑑
賞
で
き
ま
す
。

新
緑
の
美
し
い
季
節
に
な
り
ま
し
た
。

目
に
ま
ぶ
し
い
緑
を
眺
め
な
が
ら
、
近

く
に
あ
る
松
田
氏
の
作
品
を
ゆ
っ
く
り

鑑
賞
し
て
は
い
か
が
で
す
か
。

ま つ だ よ し お

芸術家松田芳雄氏の
『魂の共感』

でんせつ き な さ ぞう

「伝説＝鬼無里」像

ひき肉のかわりに豆腐を使って人気メニューのぎょうざ
を作りました。エネルギーを控えたいかたにおすすめの
ヘルシーぎょうざです。

・
木
綿
豆
腐
…
…
２
０
０
ｇ

・
ニ
ラ
…
…
…
４０
ｇ

・
ロ
ー
ス
ハ
ム
…
１
４
０
ｇ

・
シ
ョ
ウ
ガ
…
１
か
け

・
ゴ
マ
油
…
小
サ
ジ
１

・
ぎ
ょ
う
ざ
の
皮
…
２４
枚

・
油
…
小
サ
ジ
２

・
Ａ

し
ょ
う
ゆ
…
大
サ
ジ
３

酢
…
…
…
…
大
サ
ジ
３

豆腐とハムの
焼きぎょうざ

材

料
（
４
人
分
、
１
人
分
６
個
）

作
り
方

�
豆
腐
は
き
れ
い
な
ふ
き
ん
な
ど
に
包
み
、
３０

分
程
押
し
を
し
て
水
気
を
切
る
。

�
ゆ
で
た
ニ
ラ
、
ハ
ム
、
シ
ョ
ウ
ガ
を
み
じ
ん

切
り
に
す
る
。

�
ボ
ー
ル
に
�
と
�
、
ゴ
マ
油
を
入
れ
て
よ
く

混
ぜ
る
。

�
�
を
２４
等
分
し
、
ぎ
ょ
う
ざ
の
皮
で
包
む
。

�
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
熱
し
て
�
を
並
べ
強
火

で
焼
く
。
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
大
サ
ジ
５
杯

分
の
水
を
加
え
、
ふ
た
を
し
て
中
火
で
蒸
し

焼
き
に
す
る
。
火
が
通
っ
た
ら
ふ
た
を
は
ず

し
て
再
度
強
火
で
水
気
を
と
ば
す
。

⑥
器
に
盛
り
、
Ａ
の
た
れ
で
い
た
だ
き
ま
す
。

豆腐は良質のたんぱく質を含み、動脈硬化予防の効果もあ
ります。ぎょうざを作る時は、豆腐の水気をよく切ったほ
うがおいしく仕上がります。

一一口口

メメモモ
１１人人分分エエネネルルギギーー２２３３２２キキロロカカロロリリーー
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長長根根山山運運動動公公園園「「ガガイイヤヤ軌軌跡跡」」

���

今 月 の レ シ ピ

市市民民文文化化会会館館「「風風舞舞」」


