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　トマトは皮
かわ

付
つ

きのま
ま丸

まる

ごと使
つか

い、トウモ
ロコシは芯

しん

も一
いっ し ょ

緒に炊
た

き込
こ

んでね。炊
た

けたら
芯
しん

は取
と

り出
だ

してね。

　　　　　　　　　《作
つく

り方
かた

》
①米

こめ

は洗
あら

い、分
ぶん

量
りょう

より少
すく

なめの水
みず

加
か

減
げん

をする。
②トマトはヘタを取

と

る。コーンは身
み

をそぎ落
お

とし、
　芯

しん

は捨
す

てずに取
と

っておく。
③炊

すい

飯
はん

器
き

に、トマト・コーン・芯
しん

・コンソメを入
い

れて炊
た

く。
④炊

た

き上
あ

がったら、バターを加
くわ

えてよく混
ま

ぜ、おにぎりに
　する。

★アレンジ★
　いろんな野

や

菜
さい

を
使
つか

うと良
よ

いですよ。
ベーコンやチーズを
一
いっし ょ

緒に入
い

れて炊
た

いて
もおいしいよ。冷

さ

め
たおにぎりはチーズ
をまぶして焼

や

きおに
ぎりにしたらいいで
すね。

Vol.32 米
こめ

………………1合
ごう

トマト…………1個
こ

固
こ

形
けい

コンソメ…1個
こ

塩
しお

………………少
しょうしょう

々
バター…………8㌘
コーン……１／２本

ぽん

枝
えだ

豆
まめ

　◆材
ざいりょう

料

ワンポイント
アドバイストマトたっぷり♪夏

な つ

おにぎり

エフエムいずもを聴
き

くときは…♪80.1Ｍ
メ ガ ヘ ル ツ

Ｈｚに合
あ

わせてね♪

神じ
ん
ざ
い西

小し
ょ
う

学が
っ
こ
う校

　
神じ

ん

西ざ
い

地ち

く区
は
、
出い

ず

雲も

市し

の
西せ

い

部ぶ

に
あ
る
農の

う

業
ぎ
ょ
う

帯た
い

で
、
周

し
ゅ
う

囲い

が
お
よ

そ
５
キ
ロ
あ
る
神じ

ん

西ざ
い

湖こ

が
有ゆ

う
め
い名

で
す
。
海か

い

水す
い

魚ぎ
ょ

と
淡た

ん

水す
い
ぎ
ょ魚

が
と
も
に

生せ
い
そ
く息

で
き
る
汽き

水す
い

湖こ

の
た
め
、
約や

く

70
以い

上
じ
ょ
う

の
魚

さ
か
な

が
存そ

ん

在ざ
い

し
ま
す
が
、

漁ぎ
ょ
か
く獲

量
り
ょ
う

の
多お

お

く
を
ヤ
マ
ト
シ
ジ
ミ
が
占し

め
て
い
ま
す
。
ま
た
、
白は

く

鳥
ち
ょ
う

や
マ
ガ
モ
な
ど
が
飛ひ

来ら
い

す
る
な
ど
、
年ね

ん
か
ん間

を
通と

お

し
て
さ
ま
ざ
ま
な
野や

鳥
ち
ょ
う

を
見み

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
校こ

う

区く

内な
い

に
は
、
紡ぼ

う
せ
き績

、
自じ

動ど
う
し
ゃ車

部ぶ

品ひ
ん

の
工こ

う

場
じ
ょ
う

や
福ふ

く

祉し

施し

設せ
つ

が
あ
り
、
出い

ず

雲も
の

国く
に

風ふ

ど

き

土
記
に
登と

う

場
じ
ょ
う

す
る
「
那な

め売

佐さ

神じ
ん
じ
ゃ社

」
や
、史し

跡せ
き

「
神じ

ん

西ざ
い

の
岩い

わ
つ
ぼ坪

」
な
ど
名め

い
し
ょ所

も
数か

ず

多お
お

く
あ
り
ま
す
。

ステキ発
はっけん

見！

■
那な

め売
佐さ

神じ
ん
じ
ゃ社

　
出い

ず

雲も

市し

東
ひ
が
し

神じ

ん

ざ

い西
町

ち
ょ
う

に
あ
る
神じ

ん

じ

ゃ社
で
、
神じ

ん

西ざ

い

湖こ

の

南な

ん

と

う東
に
あ
る
高た

か

く

ら

や

ま

倉
山
の
ふ
も
と
に
鎮ち

ん

座ざ

。
葦あ

し

は

ら原
醜し

こ

男
お
の
み
こ
と命

（
大お

お

く

に

ぬ

し

国
主
命

の
み
こ
と

の
別べ

つ

め

い名
）
と
須す

勢せ

理り

姫ひ

め

命
の
み
こ
と

が
御ご

祭さ

い

し

ん神
と
し

て
ま
つ
ら
れ
て
い
ま
す
。
出い

ず

雲も

の

国く

に

風ふ

ど

き

土
記
に
は
、
岩い

わ

つ

ぼ坪

の
宮

き
ゅ
う

殿で

ん

で
仲な

か

む

つ睦
ま
じ
く
暮く

ら
す
御ご

祭さ

い

し

ん神
夫ふ

う

婦ふ

が
、
社し

ゃ

前ぜ

ん

の
渓け

い

流
り
ゅ
う

が
岩い

わ

苔こ

け

の
上う

え

を
滑な

め

ら
か
に
流な

が

れ
て
い
る
の
を
見み

て
、「
滑な

め

盤し

石い

わ

な
る
か
も
」
と
言い

っ
た
と
さ
れ
、
こ
の
「
な

め
し
い
わ
」
が
「
な
め
さ
」
と
記し

る

さ
れ
て
、
こ
の
地ち

方ほ

う

に
あ
る
滑な

め

さ

の狭
郷さ

と

の
由ゆ

来ら

い

と
な
っ
た
と
伝つ

た

わ
り
ま
す
。

■
神じ

ん

西ざ
い

の
岩い

わ
つ
ぼ坪

　
出い

ず

雲も

国
の
く
に

風ふ

ど

き

土
記
に
「
な
め
し
い
わ
」
と
し
て
記し

る

さ

れ
る
史し

跡せ

き

で
す
。
滑な

め

ら
か
な
岩い

わ

に
流な

が

れ
る
水み

ず

で
大だ

い

小
し
ょ
う

の
〝
お
う
穴け

つ

〟
が
あ
り
、
須す

せ勢
理り

姫ひ

め

命
の
み
こ
と

が
こ
こ
で
産う

ぶ

湯ゆ

を
使つ

か

っ
た
と
い
う
伝で

ん

せ

つ説
が
残の

こ

っ
て
い
ま
す
。
お
う
穴け

つ

と

は
、
河か

わ

ぞ

こ底
や
河か

わ

ぎ

し岸
の
岩が

ん

せ

き石
面め

ん

上
じ
ょ
う

に
で
き
る
円え

ん

け

い形
の
穴あ

な

で
、

砂す

な

つ

ぶ粒
が
穴あ

な

の
中な

か

に
入は

い

り
流

り
ゅ
う

水す

い

に
よ
っ
て
回か

い

て

ん転
し
た
こ
と

で
、
長な

が

い
時じ

間か

ん

を
か
け
て
、
岩い

わ

に
く
ぼ
み
を
作つ

く

っ
た
と

考
か
ん
が

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
直

ち
ょ
っ

径け

い

50
～
２
５
０
セ
ン
チ
、
深ふ

か

さ
20
～
１
４
０
セ
ン
チ
の
お

う
穴け

つ

が
５
つ
あ
り
、
２
０
２
０
年ね

ん

に
は
出い

ず

雲も

市し

の
天て

ん

ね

ん然
記き

念ね

ん

ぶ

つ物
に
指し

定て

い

さ
れ
ま
し
た
。

「エフエムいずも」で、毎
まいしゅう

週土
ど

曜
よう

日
び

９時
じ

50分
ぷん

頃
ころ

～　出
いず

雲
も

芸
げいじゅつ

術アカデミーの出
いず

雲
も

フィルハーモニー・チェンバーオーケストラと合
がっしょう

唱の皆
みな

さんが演
えん

奏
そう

した校
こう

歌
か

を聴
き

くことができます♪

か

こ
う

あ
る

作
詞　

木
島
俊
太
郎

作
曲　

西
岡　

光
夫

一
、
雲
む
ら
さ
き
に　

て
り
に
お
う

　
　

簸
川
平
野
の
ひ
ろ
原
に

　
　

わ
が
ま
な
び
や
は　

窓
ひ
ら
く

　
　

み
ん
な　

元
気
で　

の
び
の
び
と

　
　

き
ぼ
う　

明
る
く　

そ
だ
と
う
よ

二
、
き
り
晴
れ
わ
た
る　

神
西
湖

　
　

波
は
平
和
の
歌
か
な
で

　
　

い
ま
さ
わ
や
か
に　

日
は
の
ぼ
る

　
　

智
恵
も
ひ
と
み
も　

生
き
生
き
と

　
　

力
い
っ
ぱ
い　

は
げ
も
う
よ

三
、
あ
あ　

校
風
に　

つ
ち
か
わ
れ

　
　

の
び
に
の
び
ゆ
く　

う
れ
し
さ
よ

　
　

わ
が
ふ
る
さ
と
の　

土
に
立
ち

　
　

み
ん
な　

良
い
子
だ　

手
を
つ
な
ぎ

　
　

強
く
正
し
く　

進
も
う
よ


