
募

集

平成15年12月10日� （24）

�
第
2
回
「
キ
ス
リ
ン
グ
と
エ
コ
ー

ル
・
ド
・
パ
リ
」

◇
日
時

2
月
14
日
（土）

�
第
3
回
「
ウ
ォ
ー
ホ
ル
と
ポ
ッ
プ

ア
ー
ト
」

◇
日
時

2
月
28
日
（土）

�
第
4
回
「
永
井
一
正
と
グ
ラ
フ
ィ

ッ
ク
ア
ー
ト
」

◇
日
時

3
月
13
日
（土）

※
共
通
事
項

◇
時
間

午
後
2
時
〜
3
時
30
分

◇
内
容

当
館
で
収
蔵
す
る
作
品
の

作
家
を
取
り
上
げ
、
作
家
の
活
動

し
た
時
代
や
美
術
の
状
況
を
紹
介

し
ま
す
。

◇
講
師

当
館
館
長
・
学
芸
員

◇
会
場

館
林
美
術
館
講
堂

◇
参
加
費

無
料

◇
定
員

各
回
1
3
0
名

◇
参
加
方
法

12
月
16
日
（火）
か
ら
受

け
付
け
を
開
始
し
ま
す
。
往
復
は

が
き
、
Ｆ
Ａ
Ｘ
(72)
8
3
3
8
、
イ

ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で
お
申
し
込
み
く

だ
さ
い
。

http：
//w
w
w
.gm
at.gsn.ed.jp/

◇
申
し
込
み
先

〒
3
7
4
―
0
0

7
6

館
林
市
日
向
町
2
0
0
3

群
馬
県
立
館
林
美
術
館
へ

作
品
解
説
会

サ
ン
デ
ー
・
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク

◇
日
時

12
月
14
日
（日）
、
28
日
（日）

午
後
2
時
〜
2
時
30
分

◇
参
加
方
法

観
覧
券
を
お
求
め
の

上
、
直
接
会
場
に
お
集
ま
り
く
だ
さ

い
。事
前
の
申
し
込
み
は
不
要
で
す
。

◇
内
容

展
示
作
品
を
学
芸
員
が
解

説
し
ま
す
。

◇
会
場

館
林
美
術
館
展
示
室

川
俣
郵
便
局

�
（84）
3
1
2
0

郵
便
局
で
は
、
12
月
15
日
（月）
か
ら

年
賀
状
の
受
け
付
け
を
開
始
い
た
し

ま
す
。
12
月
24
日
（水）
ま
で
に
差
し
出

し
て
い
た
だ
か
な
い
と
元
旦
に
配
達

で
き
な
い
場
合
も
で
て
き
ま
す
。

郵
便
番
号
と
住
所
（
番
地
、
当
番

号
、
室
番
号
、
何
々
様
方
ま
で
）
を

は
っ
き
り
書
き
ま
し
ょ
う
。

年
賀
状
は
お
早
め
に

館
林
保
健
福
祉
事
務
所

�
（72）
3
2
3
0

県
で
は
、
不
妊
で
悩
ん
で
い
る
か

た
に
無
料
で
個
別
相
談
を
行
っ
て
い

ま
す
。
お
気
軽
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

◇
相
談
日

毎
月
第
1
・
第
2
・
第

3
木
曜
日

◇
相
談
時
間

午
前
10
時
〜
午
後
4

時
◇
場
所

群
馬
県
健
康
づ
く
り
財
団

6
Ｆ
（
前
橋
市
掘
之
下
町
）

◇
費
用

無
料

◇
申
し
込
み

電
話
に
よ
る
予
約
制

�
0
2
7
（
2
6
9
）
9
9
6
6

◇
申
込
受
付
時
間

毎
週
月
曜
日
〜

金
曜
日
（
祝
日
は
休
）
午
前
9
時

〜
午
後
4
時

◇
問
い
合
わ
せ

不
妊
専
門
相
談
セ

ン
タ
ー
�
0
2
7
（
2
6
9
）
9

9
6
6

県
庁
保
健
予
防
課
�
0

2
7
（
2
2
6
）
2
6
0
6

不
妊
専
門
相
談
セ
ン
タ
ー

の

ご

案

内

明
和
町
民
体
育
祭
お
よ
び
産

業
祭
の
時
に
募
金
活
動
を
行
っ

た
ボ
ー
イ
ス
カ
ウ
ト
明
和
第
1

団（
代
表
・
落
合
明
祐
さ
ん
）は
、

1
5
、
3
6
1
円
の
浄
財
を
集

め
、
（財）
ユ
ニ
セ
フ
協
会
に
寄
附

し
ま
し
た
。
皆
さ
ん
の
ご
協
力

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

ユ
ニ
セ
フ
に
寄
附

ボ
ー
イ
ス
カ
ウ
ト

（財）
群
馬
県
育
英
会

�
0
2
7（
2
2
3
）1
1
1
1

◇
所
在
地

東
京
都
世
田
谷
区
経
堂

（
小
田
急
線
千
歳
船
橋
駅
下
車
徒

歩
5
分
）

◇
対
象

群
馬
県
出
身
で
、
東
京
都

お
よ
び
そ
の
近
郊
の
大
学
ま
た
は

短
大
の
1
年
次
に
入
学
予
定
の
男

子
◇
募
集
人
員

66
名

◇
申
込
期
間

平
成
16
年
2
月
2
日

（月）
〜
3
月
1
日
（月）

※
合
格
発
表
前
の
申
し
込
み
も
可

◇
申
込
用
紙
配
布
開
始
日

県
育
英

会
で
1
月
5
日
（月）
。
な
お
、
郵
送

希
望
者
は
、
1
2
0
円
分
の
切
手

を
同
封
の
う
え
請
求
し
て
く
だ
さ

学
生
寮
「
上
毛
学
舎
」

入

寮

者

募

集

材料（4人分）�

（写真中央の１品）�

�

今回のお料理は・・・�
　今回の料理はフレッシュグル
メ教室の資料です。これは12月
17日（水）にオフトークの自主番
組でも放送されます。�

　　卵�
　　豆乳�
　　だし汁�
　　塩�
　　薄口しょうゆ�
ささみ�
しょうゆ�
酒�
えのき茸�
あさつき�

……………………………3個�
……………………1カップ�
…………………1カップ�

…………………………1／2�
…………小さじ1�

………………………… 60g�
……………………… 少々�

……………………………… 少々�
…………………… 1／2束�
…………………… 2～3本�

レシピ�

①Ａの材料を混ぜ合わせ卵液を作る。�
②ささみにしょうゆと酒をまぶして
臭みをとり、食べやすい大きさに
切る。�

③えのき茸を3cmの長さに切る。�
④ささみとえのき茸を器に入れ①を
注ぎ入れる。�

⑤蒸し器に入れ、強火で2～3分、
その後弱火で12～13分蒸す。�

⑥蒸し上がったら小口切りにしたあ
さつきをのせる。�

おすすめポイント�！�
だし汁の半分が豆乳！�
大豆サポニンやイソフ�
ラボンが血液をサラサ�
ラにし、骨粗鬆症を予�
防します。女性に特に�
おすすめです。�

Ａ�


