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観
察
小
屋
入
口
に
あ
る
サ
ン
シ
ュ

ユ
（
和
名
・
黄
金
花
）
が
色
づ
く
三
月
、

オ
シ
ド
リ
は
北
へ
向
か
い
ま
す
。
こ
の

半
年
間
を
日
野
の
地
で
過
ご
し
た
オ
シ

ド
リ
さ
ん
、
大
勢
の
人
た
ち
を
楽
し
ま

せ
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
。
旅
の
安
全

を
心
か
ら
祈
っ
て
い
ま
す
。

　

今
シ
ー
ズ
ン
も
町
内
外
の
多
く
の
皆

さ
ま
に
支
え
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
雨

の
日
も
雪
の
日
も
観
察
小
屋
の
管
理
・

運
営
・
維
持
に
か
か
わ
っ
て
下
さ
っ
た

皆
さ
ま
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

特
に
、
社
会
貢
献
活
動
と
し
て
か
か

わ
っ
て
下
さ
っ
た
セ
ル
プ
ひ
の
様
の
温

か
い
も
て
な
し
の
心
は
ピ
カ
イ
チ
で
し

た
。
心
か
ら
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
オ

シ
ド
リ
を
通
し
て
培
っ
た
友
情
や
き
ず

な
を
い
つ
ま
で
も
大
切
に
し
て
い
き
た

い
で
す
。

　

三
月
末
に
は
東
京
杉
並
第
一
小
学
校

か
ら
オ
シ
ド
リ
天
使
が
や
っ
て
き
ま
す
。

来
町
5
回
目
の
子
ど
も
さ
ん
と
の
再
会

が
実
現
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
こ
こ

20
年
で
２
５
０
人
を
超
え
ま
し
た
。

ＶＯＬ .243

～ 北 へ、 北 へ ～

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

北海道へひとっ飛び。「そだね」のお姉さんに会えるといいな。
【撮影者】木島　泰さん（日野町根雨）
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《作り方》
①サバは食べやすい大きさに切り、全体に薄力粉
を薄くまぶす。
②タマネギ、ニンジン、ピーマンはせん切りにす
る。
③フライパンに油を熱し、サバを全体的にこんが
り焼き、取り出しておく。
④フライパンの油を少しふき取り、再度熱して、
タマネギ、ニンジン、ピーマンをさっと炒める。
Ａを加え、ひと煮立ちしたら③と混ぜ合わせる。
⑤器に盛り、半分に切ったカイワレをのせる。

出来立ても冷めてもおいしい！お手軽レシピ

サバの南蛮漬け

日 野 町
Facebook
今すぐ、
ページに「いいね！」しよう。

《材料（４人分）》
サバ（一切れ 70g）4切れ
薄力粉　　　　　　小さじ 4
サラダ油　　　　　大さじ 2

タマネギ　　　　1/2 個
ニンジン　　　　1/2 本
ピーマン　　　　4個
カイワレ　　　　適量

　　だし汁　　　　160ml
　　酢　　　　　　大さじ 2
　　しょうゆ　　　小さじ 4
　　砂糖　　　　　大さじ 2

【A】


