
霞んだ日野川、木の上は安心だ。
【撮影者】高原峰吉さん（島根県安来市）
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「
オ
シ
ド
リ
来
た
か
な
。
今
年
も

楽
し
み
」
。
そ
ん
な
会
話
が
聞
か
れ

る
今
日
こ
の
頃
、
皆
さ
ん
お
元
気

で
す
か
。

　

オ
シ
ド
リ
来
て
ま
す
よ
。
五
百

羽
。
中
州
を
チ
ョ
コ
チ
ョ
コ
歩
く

姿
は
か
わ
い
い
で
す
。
夕
日
に
映

え
た
イ
チ
ョ
ウ
羽
に
歓
声
が
上
が

り
ま
す
。
運
が
良
け
れ
ば
ヤ
マ
セ

ミ
や
カ
ワ
セ
ミ
に
も
会
え
ま
す
。

ど
う
ぞ
お
出
か
け
に
な
っ
て
く
だ

さ
い
。

　

観
察
小
屋
の
整
備
や
看
板
、
駐

車
場
の
草
引
き
な
ど
、
大
勢
の
皆

さ
ん
に
お
世
話
に
な
り
、
準
備
万

端
、
整
い
ま
し
た
。

　

そ
ん
な
あ
る
日
、
韓
国
か
ら
電

話
が
あ
り
ま
し
た
。
「
家
族
で
オ
シ

ド
リ
観
察
に
行
く
の
で
案
内
し
て

ほ
し
い
」
と
。
韓
国
で
は
オ
シ
ド

リ
は
天
然
記
念
物
に
指
定
さ
れ
て

い
る
そ
う
で
す
。
ひ
ょ
っ
と
し
た

ら
日
野
川
に
も
来
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
鳥
の
世
界
も
、
人
の

流
れ
も
、
グ
ロ
ー
バ
ル
で
す
ね
。

39

《作り方》
①サツマイモは皮をつけたまま、７～８㎜の厚さ
の半月切り（大きいものはいちょう切り）にし、
水に浸けてアクを抜く。
②鍋に①と水を入れて火にかけ、表面が透明にな
るまでゆでる。
③②のゆで汁をきり、干しブドウ、牛乳、バター、
砂糖、塩を加えて弱火で汁気が大さじ１くらいに
なるまで煮る。

《１人分》エネルギー（178kcal）、タンパク質（2.8g）、脂質（3.8g）、カルシウム（92mg）、食塩（0.9g）

ＶＯＬ .213

～準備万端・オッケー ～

【甘くておいしい簡単レシピ】

サツマイモのミルク煮

サツマイモと煮詰まった牛乳がからみ甘さ

がさらにアップ！

ちょっとおなかが空いたときや子ど

ものおやつなどに最適の一品です♪

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

《材料（４人分）》
サツマイモ　　　 　   300 ｇ
干しブドウ　　　　　大さじ２

牛乳 　　　　　　　200㎖
バター　 　　　　　小さじ２

砂糖　　　　　　　12 ｇ
塩　　　　　　　　ひとつまみ


