
「
お
い
し
さ
」
は
幸
せ

身
体
を
満
た
す

癒
し
の
レ
シ
ピ

➊あぐれっしゅふじみ野で旬なみよし野菜を下見。➋鈴木園を見学し、みよし野菜のおいしさの理由を聞きました。➌お弁当が売られるお店の調理担
当者と調理方法について打ち合わせをしてきました。

●➊➊ ●➋➋ ●➌➌

8 月 1日㈭に「癒しのレシピ」のメニュー考案のため、鈴木園を視察しました。

を
考
案
し
ま
す
。
メ
ニ
ュ
ー
毎
に
想

定
さ
れ
る
客
層
の
年
齢
や
性
別
か
ら

コ
ン
セ
プ
ト
を
考
え
る
と
こ
ろ
か
ら
始

ま
り
、
必
要
な
栄
養
を
摂
れ
る
よ
う

に
主
菜
や
副
菜
を
決
め
て
い
き
ま
す
。

　
日
々
、
大
学
で
学
ん
だ
専
門
的
な

知
識
を
駆
使
し
て
、
斬
新
な
ア
イ
デ

ア
で
生
ま
れ
た
レ
シ
ピ
は
“
見
て

ビ
ッ
ク
リ
、
食
べ
て
ビ
ッ
ク
リ
”
を

私
た
ち
に
届
け
て
く
れ
ま
す
。「
み

よ
し
野
菜
を
多
く
の
人
に
知
っ
て
も

ら
う
だ
け
で
な
く
、
私
た
ち
の
レ
シ

ピ
で
健
康
で
美
味
し
い
お
弁
当
を

作
っ
て
、
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
っ
て

ほ
し
い
で
す
」
と
学
生
た
ち
は
熱
い

意
気
込
み
を
語
り
ま
す
。

野
菜
は
心
身
の
健
康
の
源　

　

夜
遅
く
の
食
事
や
朝
食
の
欠
食
な

ど
食
生
活
が
偏
り
が
ち
な
現
代
の

人
々
は
、
成
人
の
１
日
あ
た
り
の
野

菜
摂
取
量
が
本
来
必
要
な
量
に
足
り

な
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
心
身
の
健

康
を
保
つ
た
め
に
は
普
段
の
食
事
を

通
し
て
、
生
き
る
た
め
に
大
切
な
栄

養
素
を
摂
取
す
る
こ
と
が
必
要
で

す
。
特
に
野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ

ネ
ラ
ル
な
ど
が
豊
富
に
含
ま
れ
病
気

の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

米
国
の
ジ
ュ
リ
ア 

ベ
ー
ム
氏
の

研
究
※
で
、
野
菜
は
病
気
予
防
や
身

体
づ
く
り
だ
け
で
な
く
メ
ン
タ
ル
に

も
良
い
影
響
を
も
た
ら
す
こ
と
が
実

証
さ
れ
て
い
ま
す
。
野
菜
や
果
物
に

含
ま
れ
る
抗
酸
化
物
質
は
酸
化
ス
ト

レ
ス
か
ら
体
を
守
る
働
き
を
す
る
た

め
、
野
菜
は
心
身
の
健
康
の
源
な
の

で
す
。

　
学
生
の
ユ
ニ
ー
ク
な
ア
イ
デ
ア
と

農
家
さ
ん
た
ち
の
想
い
が
詰
ま
っ
た

み
よ
し
野
菜
を
使
っ
た
「
癒
し
の
レ

シ
ピ
」。
皆
さ
ん
も
レ
シ
ピ
を
使
っ

身体的充実

なすをラップで包んでレンジで 5 ～ 6 分温めるだけでも作
ることができます。調味料はなすの大きさなどで調整してく
ださい。ネギと唐辛子の代わりに鰹節とゴマをかけてもOK。

【作り方】
➊ �なすを縦半分にして斜めに切り込みを入れる。
➋� フライパンに油を適量入れて軽く焦げ目を混ぜる。
➌� 砂糖・醤油・水・酢・炒りごま・輪切り唐辛子を混ぜる。
➍ �➌に焼いたなすを入れて 15 分ほど漬ける。
➎ �皿に盛り付けて、ネギなどお好みのトッピングして完成。

みよし野菜レシピ

ウ
ェ
ル
ビ
ー
イ
ン
グ
で
言

う
「
身
体
的
充
実
」
の

た
め
に
欠
か
せ
な
い
も

の
―
―
。
そ
れ
は
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

が
と
れ
た
食
事
を
規
則
正
し
く
と
る

こ
と
で
す
。
私
た
ち
に
幸
福
と
満
足

感
を
与
え
て
く
れ
る
美
味
し
い
食

事
。
そ
こ
か
ら
さ
ら
に
「
癒
し
を
感

じ
て
ほ
し
い
」
と
、
地
元
の
「
み
よ

し
野
菜
」
を
使
っ
て
レ
シ
ピ
を
考
案

す
る
取
り
組
み
が
今
年
も
始
ま
っ
て

い
ま
す
。

斬
新
な
ア
イ
デ
ア
レ
シ
ピ

　

毎
年
11
月
に
県
の
地
産
地
消
月
間

に
合
わ
せ
て
、
町
と
協
定
を
締
結
し

て
い
る
女
子
栄
養
大
学
の
学
生
が
レ

シ
ピ
を
考
案
す
る
「
癒
し
の
レ
シ
ピ
」。

新
鮮
で
美
味
し
い
み
よ
し
野
菜
を

使
っ
た
お
弁
当
の
レ
シ
ピ
を
考
案
す

る
の
は
同
大
学
の
平
口
ゼ
ミ
の
学
生

た
ち
。「
食
を
通
し
た
地
域
振
興
」
を

テ
ー
マ
に
掲
げ
、
大
学
と
連
携
す
る

地
域
や
ゼ
ミ
の
学
生
た
ち
の
地
元
の

魅
力
を
発
信
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
で
６
回
目
を
迎
え
る
「
癒
し

の
レ
シ
ピ
」
事
業
は
、
学
生
た
ち
が

事
前
に
町
内
圃
場
や
販
売
施
設
な
ど

を
見
学
し
、
み
よ
し
野
菜
へ
の
理
解

を
深
め
、
農
家
さ
ん
の
想
い
を
聞
い

た
上
で
２
種
類
の
お
弁
当
の
レ
シ
ピ

旬の野菜はなぜおいしいの？
季 節 ご と の 気 温 や 日 差 し
な ど、 自 然 の 環 境 の 中 で
育 っ た 野 菜 は 栄 養 を た っ
ぷりとたくわえているのが
特 徴。 み ず み ず し く 香 り
も 豊 か で 野 菜 本 来 の 旨 味
を楽しむことが で きます。

一緒に食べて、もっと幸せに

誰 か と 一 緒 に 食 事 を す る こ と は コ ミ ュ ニ ケ ー シ ョ ン の 1 つ で も あ り ま
す。 世 界 150 か 国 の 調 査※ に よ る と、1 日 の 中 で 食 事 を し て い る 時 間 が
最もコミュニケーションをとりやすく、誰かと食卓を共にする頻度が多
い人や料理を楽しんでいる人はウェルビーイングの実感が高くなること
が 報 告 さ れ て い ま す。 食 事 は 身 体 的 充 実 だ け で な く、 料 理 を 楽 し む 精 神
的 充 実 や 誰 か と 食 事 を 共 に す る 社 会 的 充 実 に も つ な が っ て い く の で す。

▲ふれあいセンターで開催されたけやき並木会食会の様子

た
料
理
で
美
味
し
く
健
康
な
食
生
活

を
始
め
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う

か
。
■

届け。美味しい健康レシピ！

ど う ぞ！ 美味しいみよし野菜

【材料】
なす　　２本
砂糖　　大さじ1/2
醤油　　大さじ1と1/2
水　　　大さじ1と1/2
酢　　　大さじ1/2
炒りごま  小さじ1
唐辛子　小さじ1

※�米国心身症学会

※ Gallup 社による調査報告

なすのピリ辛
焼き浸し

女子栄養大学
平口ゼミ生
考案レシピ

▲�三芳の大地が美味しい野菜を育みます。▲�三芳の大地が美味しい野菜を育みます。あぐれっしゅふじみ野
福祉喫茶ハーモニー

詳しい販売時期は広報みよし11
月号でお知らせ予定です。

▼販売場所

癒しのレシピ弁当
11 月販売予定

令和 5 年度「癒しのレシピ」で販売されたお弁当

多くのみよし野菜で
彩りを「しあわせ弁当」 心ほんわかみよし日和。
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