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オ
シ
ド
リ
案
内
人
に
感
想
を
聞
い

て
み
ま
し
た
。

　

「
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
楽
し
か
っ
た
。

あ
ん
な
に
県
外
の
人
が
来
ら
れ
る
と
は

思
っ
て
い
な
か
っ
た
。
オ
シ
ド
リ
資
料

館
の
サ
ポ
ー
ト
が
す
ご
い
。
来
季
も
で

き
る
範
囲
で
手
伝
い
た
い
」

　

「
観
察
小
屋
へ
行
く
と
い
ろ
ん
な
人

に
出
会
え
る
。
寒
さ
を
忘
れ
て
お
客
さ

ん
と
の
ふ
れ
あ
い
が
楽
し
い
。
友
だ
ち

も
で
き
た
」

　

「
野
生
の
オ
シ
ド
リ
を
見
て
興
奮
さ

れ
る
お
客
さ
ん
。
こ
っ
ち
も
う
れ
し
く

な
る
。
た
く
さ
ん
の
鳥
を
観
察
し
て
楽

し
か
っ
た
。
こ
れ
か
ら
も
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
を
続
け
た
い
」

　

「
町
外
、
県
外
の
人
た
ち
と
話
が
で

き
た
。
ま
た
来
た
よ
。
元
気
だ
っ
た
？

と
言
わ
れ
る
リ
ピ
ー
タ
ー
さ
ん
も
多

い
」

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん
、
あ
り
が
と
う
。

あ
な
た
方
の
お
か
げ
で
観
察
小
屋
が
成

り
立
っ
て
い
ま
す
。
来
シ
ー
ズ
ン
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

ＶＯＬ .234

～ ボランティアの声① ～

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

大好き！大好き！大好き！
【撮影者】加藤好男さん（岡山市）

58

《作り方》
①米をとぎ、普通の水加減より少し、少なめにする。
②材料をすべて加えて炊飯器で炊く。
③ショウガは薄切りにしてからせん切りにし、水
にさらす（針ショウガ）。絹さやは茹でて水にさら
し、千切りにする。ご飯が炊きあがったら、茶わ
んによそって、ショウガ、絹さやを散らす。

《１人分》エネルギー（299kcal）、タンパク質（6.2g）、脂質（0.6g）、カルシウム（57mg）、塩分（0.5g）

鮮やかな彩りが食欲そそる

桜エビの炊き込みごはん

《材料（４人分）》
米　　　　　　　　320g
水　　　　　　　　460cc

しょうゆ　　　　　小さじ 2
酒　　　　　　　　大さじ 1
だし昆布　　   　　３cm 角

桜エビ（素干し）　　　10g
ショウガ　　　　　  　1/6 個
絹さや　　　　　　  　適宜

桜エビのうま味が凝縮された炊き込み

ご飯。付け合せの絹さやが鮮やかな

彩りを与えてくれます。これを食べ

て本格的な夏を乗り切りましょう！


