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◎諏訪湖博物館７月の休館日は、５・12・26日です。

れ
た
ら
「
や
っ
ぱ
り
走
り
た
い
！
幸

運
に
も
聖
火
リ
レ
ー
に
関
わ
れ
る
こ

と
が
で
き
る
の
だ
か
ら
精
一
杯
笑
顔

で
走
ろ
う
！
仲
間
と
一
緒
に
ボ
ー
ト

に
乗
っ
た
時
の
様
に
楽
し
も
う
」
と

思
う
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

迎
え
た
当
日
。
満
開
の
桜
の
下
、

高
校
の
ボ
ー
ト
部
後
輩
か
ら
受
け
継

い
だ
聖
火

を
手
に
走

れ
る
こ
と

が
、
そ
こ

に
い
る
誰

も
が
笑
顔

で
い
て
く

れ
る
こ
と

が
嬉
し
く

て
…
こ
れ

だ
っ
た
ん
だ
。
私
が
見
た
か
っ
た
、

私
が
待
ち
望
ん
で
い
た
風
景
は
。
感

謝
と
感
激
の
数
百
メ
ー
ト
ル
、
時
間

に
し
て
わ
ず
か
数
分
の
出
来
事
で
し

た
。
沿
道
の
皆
さ
ん
の
笑
顔
を
見
た

も
状
況
が
違
う
な
ん
て
…
楽
し
み
に

し
て
い
た
だ
け
に
心
が
折
れ
そ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
世
の
中
が
、
自
分
自
身

の
生
活
が
大
き
な
波
に
飲
み
込
ま
れ
、

ま
さ
に
『
こ
ん
な
事
が
起
こ
る
な
ん

て
』
の
連
続
。
目
に
見
え
ぬ
も
の
に

怯
え
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
ど
こ
ろ
で
は
な

く
な
り
ま
し
た
。

　

再
び
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
の
連
絡
が
届

い
た
時
も
喜
び
よ
り
む
し
ろ
戸
惑
い

で
し
た
。
こ
ん
な
状
況
で
、
多
く
の

声
を
耳
に
す
る
中
「
聖
火
リ
レ
ー
が

で
き
る
の
か
、
走
っ
て
も
い
い
の

か
？
」
正
解
が
何
か
わ
か
ら
ず
、

鬱
々
と
し
た
日
々
を
過
ご
し
悩
み
に

悩
み
ま
し
た
。
け
れ
ど
「
走
り
た
い

か
？
走
り
た
く
な
い
か
？
」
と
聞
か

　

『
こ
ん
な
事
が
起
こ
る
な
ん
て
』

突
然
届
い
た
聖
火
ラ
ン
ナ
ー
決
定
の

知
ら
せ
に
、
思
わ
ず
口
に
し
た
の
が

こ
の
言
葉
で
し
た
。
嬉
し
く
夢
の
様

な
瞬
間
で
し
た
。
当
日
見
る
で
あ
ろ

う
風
景
を
思
い
浮
か
べ
ワ
ク
ワ
ク
し

て
い
た
矢
先
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
延

期
に
。
『
こ
ん
な
事
が
起
こ
る
な
ん

て
』
同
じ
言
葉
な
の
に
、
こ
ん
な
に

宝
物
の
よ
う
な
時
間　

林　
美
奈

時
「
感
動
し
た
よ
、
元
気
も
ら
っ
た

よ
」
と
声
を
か
け
て
い
た
だ
い
た
時

や
っ
と
心
の
中
の
モ
ヤ
モ
ヤ
が
晴
れ
、

走
っ
て
良
か
っ
た
ん
だ
！
と
心
か
ら

思
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
無
事
に
安
全
に
と
力
を
尽
く
し
て

く
だ
さ
っ
た
運
営
の
方
々
、
恩
師
、

友
達
、
家
族
、
多
く
の
方
々
に
支
え

ら
れ
て
走
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

人
生
で
『
こ
ん
な
事
が
起
こ
る
な
ん

て
』
。
宝
物
の
よ
う
な
時
間
を
あ
り

が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

う
つ
う
つ

は
や
し

み　

な

他のランナーと記念撮影

ボート部後輩から聖火を受け継いで

五輪聖火リレーランナーに参加して

ク
ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
し
も
す
わ

生
涯
学
習
編
集
委
員
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◎下諏訪総合文化センター７月の休館日は、６・13・20・26・27日です。

沢
山
あ
っ
た
ら
、
モ
ノ
も
気
持
ち
も

そ
し
て
お
金
も
、
気
持
ち
の
良
い
循

環
が
で
き
る
は
ず
。
そ
ん
な
経
済
循

環
の
こ
と
。

③
つ
な
が
り
が
生
む
お
た
が
い
さ
ま

　

差
し
入
れ
や
お
す
そ
分
け
を
し
て

あ
げ
た
く
な
っ
た
り
、
声
を
か
け
た

く
な
っ
た
り
。
干
渉
す
る
の
で
は
な

く
て
、
お
た
が
い
さ
ま
の
ち
ょ
う
ど

良
い
関
係
性
の
こ
と
。

④
そ
の
ま
ま
で
も
い
い
フ
ツ
ウ
も
強

み 

　

自
分
が
思
う
「
フ
ツ
ウ
」
は
違
う

人
か
ら
見
た
ら
「
ス
ゴ
イ
！
」
事
か

も
し
れ
な
い
。
活
か
す
こ
と
が
で
き

る
！
と
い
う
こ
と
。

⑤
で
き
る
こ
と
か
ら
小
さ
く
お
こ
す

　

お
こ
す
と
い
う
こ
と
は
「
活
か
し

て
よ
り
よ
く
し
て
い
く
」
と
い
う
こ

と
。
今
あ
る

モ
ノ
や
思
い

を
、
で
き
る

こ
と
か
ら
育

て
て
い
く
。

小
さ
な
力
で

も
物
事
は
少

し
ず
つ
変
え

る
こ
と
が
で

域
に
な
っ
た
ら
い
い
な
」
、
「
こ
ん

な
人
や
関
係
が
増
え
た
ら
い
い
な
」

が
詰
ま
っ
た
私
た
ち
の
６
つ
の
理
想

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

①
み
ん
な
し
あ
わ
せ
八
方
良
し

　
「
自
分
は
幸
せ
だ
け
ど
、
誰
か
が

幸
せ
で
は
な
い
」
と
い
う
こ
と
は
し

た
く
あ
り
ま
せ
ん
。
老
若
男
女
、
誰

も
が
幸
せ
な
地
域
で
あ
る
こ
と
。

②
モ
ノ
も
気
持
ち
も
め
ぐ
り
あ
い

　

「
あ
の
人
が
作
っ
た
モ
ノ
だ
か
ら

買
い
た
い
」
と
い
う
思
い
が
地
域
に

　

昨
年
の
４
月
に
地
域
お
こ
し
協
力

隊
の
任
期
を
終
え
、
協
力
隊
の
同
期

で
あ
っ
た
綿
引
遥
可
さ
ん
と
会
社
を

設
立
し
ま
し
た
。
「
合
同
会
社

chioko

（
ち
お
こ
）
」
で
す
。
こ
の

名
前
は
地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
時
に

感
じ
た
地
域
へ
の
想
い
を
引
き
継
ぐ

と
と
も
に
、
地
域
を
小
さ
く
お
こ
す
、

そ
し
て
地
域
で
「
な
に
か
や
ろ

う
！
」
と
思
っ
て
い
る
人
の
「
黒

子
」
の
役
割
を
担
い
た
い
と
い
う
意

味
が
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

私
た
ち
に
は
理
想
の
地
域
の
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。
「
こ
ん
な
地

き
る
と
い
う
こ
と
。

⑥
ま
ず
は
ア
ク
シ
ョ
ン
！
ヤ
ッ
テ
ミ

レ
バ

　
思
い
描
い
て
も
、
考
え
て
も
、
悩

ん
で
も
、
失
敗
す
る
か
、
成
功
す
る

か
は
や
っ
て
み
な
い
と
わ
か
ら
な
い
。

失
敗
を
お
そ
れ
な
い
チ
ャ
レ
ン
ジ
精

神
で
ま
ず
は
行
動
し
て
み
よ
う
！
と

い
う
こ
と
。

　
こ
れ
ら
６
つ
は
自
分
自
身
の
「
こ

う
い
う
暮
ら
し
や
働
き
方
を
し
た

い
」
と
い
う
理
想
で
も
あ
り
ま
す
。

メ
イ
ン
事
業
の
「
連
続
講
座
小
商
い

ヤ
ッ
テ
ミ
レ
バ
！
キ
ャ
ン
プ
」
で
は

自
分
の
「
ヤ
ッ
テ
ミ
レ
バ
！
」
が
試

せ
る
場
所
。
そ
こ
に
集
っ
た
仲
間
に

逆
に
刺
激
を
受
け
な
が
ら
、
私
自
身

も
「
ヤ
ッ
テ
ミ
レ
バ
！
」
と
、
暮
ら

し
も
仕
事
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
を
し
続
け

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

こ
ん
の

ゆ

か

り

ち

お

こ

ま
ず
は
ア
ク
シ
ョ
ン
！
ヤ
ッ
テ
ミ
レ
バ

合
同
会
社chioko

（
御
田
町
）　
　

今
野　
由
香
里

わ
た
ひ
き 

は
る
か

理想の地域のイメージ図

小商い講座の仲間達

ヤッテミレバ！を試せる場

街道に集う　～暮らしも仕事もチャレンジ～
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◎下諏訪体育館７月の休館日は、６・13・20・26・27日です。

る
形
の
椅
子
や
ソ
フ
ァ
に
向
き
合
い
、

そ
の
一
つ
一
つ
に
持
ち
主
の
思
い
が

あ
っ
て
と
て
も
面
白
い
。
そ
し
て
、

ど
こ
ま
で
い
っ
て
も
ア
ナ
ロ
グ
の
手

仕
事
で
す
。
針
や
釘
を
一
つ
一
つ
抜

き
、
一
枚
ず
つ
鋏
で
裁
断
し
、
一
針

ず
つ
ミ
シ
ン
で
縫
い
、
時
に
は
手
縫

い
し
、
ま
た
一
つ
ず
つ
針
や
釘
で

張
っ
て
い
く
。
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い

な
い
職
業
で
は
あ
り
ま
す
が
、
ど
こ

に
で
も
椅
子
は
あ
り
、
そ
の
椅
子
を

張
っ
た
人
は
必
ず
い
る
の
で
す
。

　

20
代
で
転
職
し
、
い
ず
れ
は
独
立

し
た
い
と
始
め
た
こ
の
仕
事
。
京
都

　

２
０
１
６
年
８
月
、
南
四
王
で
空

き
家
と
な
っ
て
い
た
工
場
を
借
り
て
、

椅
子
や
ソ
フ
ァ
の
生
地
を
張
り
替
え

る
、
椅
子
張
り
店
「
Ｚ
ａ
ｔ
ｏ
ｗ
ａ

（
ザ
ト
ワ
＝
座
と
輪
）
」
を
オ
ー
プ

ン
し
ま
し
た
。

　

座
面
や
背
も
た
れ
の
生
地
の
傷
み

だ
け
で
な
く
、
ク
ッ
シ
ョ
ン
の
弾
力

性
の
低
下
、
バ
ネ
や
ゴ
ム
の
劣
化
に

よ
っ
て
座
り
心
地
が
悪
く
な
っ
た
椅

子
や
ソ
フ
ァ
の
修
理
を
専
門
と
し
て

い
ま
す
。

　

張
り
替
え
の
仕
事
は
、
日
々
異
な

き
た
ざ
わ

か

な

こ

ざ

と

わ

街道に集う　～愛着のある椅子を再生します～

「
張
り
替
え
る
」
と
い
う
選
択
肢
を　

椅
子
張
り
店 

Ｚ
ａ
ｔ
ｏ
ｗ
ａ
（
南
四
王
）　

北
澤　
佳
奈
子

2018 年７月展示会の様子

の
椅
子
張

り
会
社
へ

勤
め
、
下

諏
訪
で
起

業
し
、
気

が
つ
け
ば

椅
子
張
り

職
人
と
し

て
10
年
の

月
日
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。
職
人
と

名
乗
る
に
は
ま
だ
ま
だ
だ
な
ぁ
と
思

う
こ
と
も
多
く
、
毎
回
は
じ
め
ま
し

て
の
椅
子
達
に
日
々
正
座
で
す
。

　

諏
訪
地
域
は
交
通
の
便
も
よ
く
、

県
内
に
限
ら
ず
近
隣
県
よ
り
ご
依
頼

い
た
だ
く
こ
と
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

当
店
で
は
お
客
様
に
ご
予
約
い
た
だ

き
、
直
接
椅
子
を
持
ち
込
ん
で
い
た

だ
い
て
い
る
の
で
、
そ
ん
な
遠
方
か

ら
来
ら
れ
た
お
客
様
へ
下
諏
訪
の
観

光
地
や
飲
食
店
を
ご
紹
介
で
き
る
こ

と
を
、
と
て
も
う
れ
し
く
思
っ
て
い

ま
す
。

　

知
っ
て
い
る
人
が
誰
も
い
な
か
っ

た
開
業
当
初
、
こ
の
先
ど
ん
な
こ
と

が
あ
っ
て
も
こ
の
諏
訪
湖
の
美
し
い

景
色
を
見
れ
ば
ま
た
立
ち
上
が
れ
る

と
思
い
、
こ
の
場
所
で
開
業
す
る
こ

と
を
決
め
ま
し
た
。
あ
れ
か
ら
５
年

が
経
ち
、
多
く
の
仲
間
や
友
人
が
で

き
、
ご
近
所
の
皆
さ
ん
や
町
の
皆
さ

ん
に
あ
た
た
か
く
見
守
っ
て
い
た
だ

け
て
い
る
こ
と
に
、
と
て
も
感
謝
し

て
い
ま
す
。

　

簡
単
に
色
々
な
も
の
が
手
に
入
る

時
代
に
な
り
、
も
の
は
あ
ふ
れ
、
世

の
中
に
は
新
し
く
安
く
買
え
る
家
具

た
ち
が
増
え
ま
し
た
。
こ
の
便
利
さ

は
こ
の
先
も
そ
う
変
わ
る
こ
と
は
な

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
け
れ
ど
、
世

界
で
一
番
小
さ
な
居
場
所
で
あ
る
椅

子
を
、
そ
の
人
に
と
っ
て
心
地
よ
い

場
所
に
し
た
い
。
愛
着
は
あ
る
け
れ

ど
、
汚
れ
た
り
、
破
れ
た
り
し
て
使

え
な
く
な
っ
た
椅
子
を
持
っ
て
い
る

方
に
、
今
の
時
代
に
合
う
形
で
再
生

で
き
る
と

い
う
選
択

肢
を
、
こ

れ
か
ら
も

提
案
し
続

け
て
い
き

て
い
ま
す
。

　
た
い
と
思
っ
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◎下諏訪図書館７月の休館日は、広報17ページをご覧ください。

ゼ
ロ
を
達
成
し
て
間
も
な
い
頃
で
し

た
。
私
は
そ
の
活
動
の
お
か
げ
で
下

諏
訪
町
に
ご
縁
が
で
き
今
の
生
活
を

送
っ
て
い
ま
す
。

　

学
生
時
代
の
多
く
を
東
京
で
過
ご

し
た
私
で
す
が
、
も
と
も
と
両
親
が

長
野
県
の
出
身
と
い
う
こ
と
も
あ
り

下
諏
訪
町
で
の
暮
ら
し
は
ゆ
っ
た
り

し
て
い
て
ホ
ッ
と
し
ま
す
。

　

下
諏
訪
で
お
店
を
開
い
て
私
が
喜

び
や
楽
し
さ
を
感
じ
る
こ
と
は
、
お

客
様
か
ら
下
諏
訪
町
で
の
思
い
出
話

が
聞
け
る
こ
と
。
繰
り
返
し
旅
行
に

来
て
く
れ
る
人
や
、
生
活
の
一
つ
の

拠
点
と
し
て
ず
っ
と
通
い
続
け
て
く

れ
る
人
が
い
る
っ
て
、
と
て
も
素
敵

な
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
歴
史
や
文

化
、
温
泉
、
老
舗
の
宿
、
お
い
し
い

受
け
し
た
り
し
て
お
り
ま
す
。
少
し

で
も
暮
ら
し
に
寄
り
添
う
仕
事
を
し

た
い
と
思
い
、
木
工
道
具
の
刃
研
ぎ

の
技
術
を
活
か
し
て
ご
家
庭
の
包
丁

研
ぎ
も
承
っ
て
お
り
ま
す
。

　

工
房
に
は
併
設
さ
れ
た
お
店
が
あ

り
、
こ
こ
で
作
ら
れ
た
木
の
コ
ッ
プ

や
ト
レ
ー
な
ど
を
販
売
し
て
お
り
ま

す
。

　

オ
ー
プ
ン
当
時
の
商
店
街
は
地
元

の
方
々
の
、
町
を
元
気
に
し
よ
う
と

い
う
様
々
な
活
動
に
よ
り
空
き
店
舗

　

今
か
ら
12
年
前
、
私
は
木
工
房
へ

の
就
職
が
き
っ
か
け
で
下
諏
訪
町
に

移
住
し
ま
し
た
。
今
の
場
所
が
あ
ん

ず
木
工
房
に
な
る
前
も
別
の
方
が
運

営
す
る
木
工
房
で
し
た
。
そ
こ
で
３

年
ほ
ど
お
世
話
に
な
っ
た
後
、
同
場

所
に
「
あ
ん
ず
木
工
房
」
を
オ
ー
プ

ン
し
ま
し
た
。
当
工
房
は
主
に
木
製

家
具
と
木
の
食
器
を
扱
う
木
工
房
で

す
。
お
客
様
か
ら
「
こ
こ
へ
置
く
棚

が
欲
し
い
」
「
お
子
様
の
お
祝
い
で

木
の
お
椀
が
欲
し
い
」
な
ど
ご
依
頼

い
た
だ
い
た
も
の
を
制
作
し
た
り
、

家
具
の
が
た
つ
き
な
ど
の
修
理
を
お

和
菓
子
屋
、
細
い
小
道
。
去
年
は
無

か
っ
た
新
し
い
お
店
。
そ
ん
な
下
諏

訪
町
の
魅
力
と
地
元
の
方
々
の
温
か

さ
が
素
敵
な
ご
縁
を
作
り
続
け
て
い

る
の
だ
と
日
々
感
じ
ま
す
。

　
木
製
品
は
職
人
の
技
術
と
使
い
手

の
お
手
入
れ
次
第
で
、
何
十
年
と
暮

ら
し
を
支
え
続
け
ま
す
。
下
諏
訪
町

で
も
の
づ
く
り
を
し
て
い
る
と
、
私

が
作
る
も
の
も
、
誰
か
の
思
い
出
が

詰
ま
っ
た
存
在
に
な
っ
て
く
れ
た
ら

と
願
わ
ず
に
は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。

　
こ
れ
か
ら
も
町
や
も
の
を
通
し
て

出
会
え
る
ご
縁
を
楽
し
み
に
、
手
を

動
か
し
続
け
た
い
と
思
い
ま
す
。

み
や
が
わ

あ
ず
み

街道に集う　～暮らしを支える木製品～

下
諏
訪
町
で
の
も
の
づ
く
り　
　

あ
ん
ず
木
工
房
（
御
田
町
）　
　

宮
川　
杏
澄

四ツ角駐車場の近くです
気軽にお入りください

軽くて割れない木製のコップ

工房で作ったものは店内でも展示、販売しています
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　海の遠い中部地方『塩の道』と呼ばれる交易路が発達していました。古く
から塩を運ぶために、日本海や太平洋から巡らされた道です。
　塩は貴重品ですが、何か漬け込んで一緒に運んだ方がより商品価値も高く
なるため、江戸時代中期から『塩丸いか』が作られるようになったと言われ
ています。市販のものは１～２時間は水にさらし、充分な塩抜きをして使い
ます。自宅で作る塩イカは、塩抜きをしないでそのまま使えます。

信州で愛されてきた郷土食 「塩丸イカ」信州で愛されてきた郷土食 「塩丸イカ」

塩イカサラダレシピ１

①　塩丸イカを塩抜きして１㎝くらいの短冊切りにする。
②　白菜、キャベツを短冊切りにする。
③　キュウリを輪切りにする。
④　ミョウガ1本、ニンジン1/2本、ショウガ少々は千切りにし、塩もみする。
⑤　しっかり水切りをした①②③④に、ゴマ、味の素、ゴマ油を入れて味を調える。
　　手でギュッと水気を絞り和える。

塩丸イカ ２杯
キャベツと白菜 500ｇ
キュウリ １本
ミョウガ １本
ニンジン 1/2本

【材料】
ショウガ 少々　
ゴマ 少々　
味の素 少々　
ゴマ油 少々

塩（丸）イカの作り方
（保存性も高く、美味しい塩（丸）イカは自宅でも作れます）

①　冷凍イカの場合まず解凍し、わたを取り除き、皮をはぐ。
②　お湯を50度程度に沸かし、イカを入れて、ゆっくりかき回す。
③　５分位様子を見ながらかき回し、手で押して弾力が出てきたら、氷水に入れ冷ます。
④　冷めたらザルに上げ、水気をきる。
⑤　イカの胴体の中・外・下足に軽く塩を振る。
　　（フリーザーパックに入れ空気を抜き冷凍しておくと、解凍後すぐ使える）

キャベツだけ
でもOK

塩イカのマヨネーズ和えレシピ２

①　塩丸イカを塩抜きして１㎝くらいの短冊切りにする。　　　　　　　　　　　　　　　　　
②　ミニトマトを好みのサイズにカットする。
③　キュウリを輪切りにする。
④　①②③をマヨネーズとコショウで和える。

塩丸イカ １杯
ミニトマト 10個
キュウリ １本

【材料】

町屋敷の柳澤さんに伺いました

マヨネーズ 大さじ３
コショウ 少々
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■ 問い合わせ　下諏訪町公民館　☎28ー0002

炊飯器で作る塩イカポトフ　レシピ３

塩丸イカ ２杯
ジャガイモ 中２～３個
ニンジン 小１本
玉ねぎ 中２～３個
トマト 中１個
セロリ 1/4本

【材料】
（3人前）　

（3人前）　

ニンニク １かけ
コンソメの素 2個
黒コショウ 少々
塩 少々
水 4カップ

教育委員会からのお知らせ教育委員会からのお知らせ

　来年 壬 寅 年、天下の大祭御柱祭です。諏訪の人々は御柱と共に歩んでいます。様々な神事や
行事、それに独特な生活習慣もあります。私は寅年に生まれ、７歳より御柱に参加し、御柱にな
くてはならない木遣りを奉仕させていただきました。多くの出会いやドラマと思い出いっぱいの
御柱人生は私の宝物です。御柱の流れに沿って木遣りも披露しながら歴史と楽しさを伝えます。

　諏訪の「おんばしら」は原始性が感じられる不思議なお祭りです。しかし、世界には実に多様
な「柱立て祭」が存在します。また、日本列島各地の古い時代にも、「柱立て祭」的なものが多
くあったことが分かってきました。次の御柱祭が間近に迫った今日、民族映像や写真を見なが
ら、広い視野から柱立て祭の不思議に迫ります。

みずのえとら

こまつ なおと

たかみ としき

まつり

町民大学 下諏訪を学ぶ②

町民大学 下諏訪を学ぶ③

「さあ御柱だ　楽しもう
　歴史と楽しさを木遣りと共に」

「世界の柱立て祭」

講　師：小松　直人 先生　（下諏訪町観光案内所長）　
日　時：７月18日(日)　午後１時30分～午後３時00分
会　場：文化センター小ホール　※当日受付（受講料100円）

講　師：髙見　俊樹 先生
（一般社団法人大昔調査会代表理事・諏訪市文化財専門審議会委員）　
日　時：８月８日(日)　午後１時30分～午後３時00分
会　場：文化センター小ホール　※当日受付（受講料100円）

演 題

演 題

①　塩丸イカを短冊切り（3×6㎝くらい）にし、下足は食べや
すく切る。

②　ジャガイモ・玉ねぎ・トマトはそれぞれ1個を4つに分け、
ニンジンは一口大に切る。

③　フライパンに油をひき、ニンニクを炒めてから切った野菜を
入れさっと炒める。

④　炊飯器に、水と①③とコンソメを入れてスイッチＯN。40分
したら電源を切り20分蒸す。

⑤　煮えたら、塩・コショウで味を整える。

残ったらトマトや
キノコを加え、

味を調えて翌日も美味！

★市販の『塩丸イカ』を使う場合は、塩は無くても大丈夫です。
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