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今
季
の
初
飛
来
は
9
月
末
。
例
年

よ
り
1
週
間
早
か
っ
た
で
す
。
自
然

現
象
に
敏
感
な
鳥
が
、
「
冬
が
早
く

来
る
か
も
し
れ
な
い
よ
」
と
教
え
て

く
れ
て
ま
す
。

　

オ
シ
ド
リ
は
、
５
０
０
羽
を
超
え

ま
し
た
。
毎
年
や
っ
て
く
る
オ
シ
ド

リ
。
大
勢
の
皆
さ
ま
に
支
え
て
も
ら

い
、
今
シ
ー
ズ
ン
も
い
よ
い
よ
開
幕

で
す
。

　

連
日
、
県
内
外
か
ら
オ
シ
ド
リ
観

察
に
お
越
し
に
な
っ
て
い
ま
す
。
横

浜
や
福
岡
か
ら
の
お
客
様
に
「
ど
う

し
て
こ
こ
へ
」
と
聞
い
て
み
ま
し
た
。

「
新
聞
や
テ
レ
ビ
で
見
る
た
び
に
来

た
く
て
。
こ
こ
は
有
名
で
す
よ
」「
毎

年
来
て
ま
す
よ
。
こ
れ
を
見
な
い
と

冬
を
越
せ
ま
せ
ん
」
と
返
事
が
返
っ

て
き
ま
し
た
。

　

期
待
を
裏
切
ら
な
い
よ
う
に
、
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
一
同
、
頑
張
り
ま
す
の

で
、
オ
シ
ド
リ
応
援
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
し
ま
す
。

ＶＯＬ .227

～ 忘 れ ず に や っ て き た ～

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

ここからのながめ、最高だ！！
【撮影者】谷口幸夫さん（倉吉市）

51

《作り方》
①刻み昆布はたっぷりの水で戻し、水気を切り
4cm に切る。
②ホウレンソウを茹でて冷水にとり、水気を絞り、
4cm の長さに切る。もやしは茹でて冷ます。
③ボウルに①、②と A を入れ、和える。器に盛り、
好みで白ごまをふる。

《１人分》エネルギー（48kcal）、タンパク質（2.1g）、脂質（3.6g）、カルシウム（56mg）、食塩（0.4g）

もっと食べたくなる！簡単ヘルシーレシピ

ほうれんそうと豆もやしのナムル

《材料（4人分）》
刻み昆布（乾燥）　  4g
ホウレンソウ　　　100g
豆もやし　　　　　100g

ごま油　　　　　   小さじ 2
白ごま　　　　   　少々

【A】白すりごま　   小さじ１

しょうゆ　　　　　小さじ 1/2
塩　　　　　　　　ひとつまみ
コショウ　　　　　少々

栄養もしっかり取れる健康メニューで

す。ホウレンソウやもやし以外にも、ニ

ンジンやキュウリなどの野菜や、味付

けもいろいろアレンジできそう♪


