
　

古
代
の
我
が
国
の
実
情
を
知
る

に
は
、
中
国
の
歴
史
書
か
、
古
墳

か
ら
出
土
し
た
考
古
資
料
が
大
き

な
役
割
を
果
た
し
て
い
る
。

　

埼
玉
県
稲い
な
り
や
ま
荷
山
古
墳
か
ら
出
土

し
た
「
辛し
ん
が
い亥
銘
鉄
剣
」
は
、
王お
う
け
ん権

の
性
格
や
国
際
関
係
を
知
る
上
で

重
要
な
内
容
を
与
え
て
く
れ
た
。

　

こ
の
鉄
剣
の
表
と
裏
に
は
、

金き
ん
ぞ
う
が
ん

象
嵌
で
彫
ら
れ
た
１
１
５
文
字

が
あ
り
、
乎ヲ
ワ
ケ
ノ
オ
ミ

獲
居
臣
と
い
う
人
物

が
、
先
祖
代
々
、
大
王
の
側
近
（
武

官
）
と
し
て
仕
え
る
一
族
で
、
自

分
は
「
獲ワ

カ

タ

ケ

ル

加
多
支
鹵
大オ
オ
キ
ミ王
」
の

「
杖
じ
ょ
う
と
う
じ
ん

刀
人
」、
即
ち
親
衛
隊
の
隊
長

と
し
て
仕
え
た
と
い
う
こ
と
が
書

い
て
あ
る
。

　

ま
た
、
熊
本
県
菊
水
町
の

江え
だ
ふ
な
や
ま

田
船
山
古
墳
か
ら
出
土
し
た

銀ぎ
ん
ぞ
う
が
ん

象
嵌
鉄
剣
の
57
文
字
の
銘

文
は
、
こ
の
獲
加
多
支
鹵
大
王

に
「
典て
ん
そ
う
じ
ん

曹
人
」
と
し
て
仕
え
た

「
无む
り
て
利
弖
」
と
い
う
人
物
に
つ
い
て

で
あ
っ
た
。
典
曹
人
と
は
文
官
の

こ
と
で
あ
る
。

　

獲
加
多
支
鹵
大
王
は
、「
倭
の

墳
出
土
の
鉄
剣
に
は
、
部べ

に
姓
を

与
え
て
大
王
に
奉
仕
さ
せ
る
部べ
み
ん民

制
を
示
す
銘
文
が
あ
る
。

　

こ
れ
ら
の
考
古
資
料
は
、
畿
内

ヤ
マ
ト
政
権
が
東
国
や
九
州
に
ま

で
政
治
権
力
を
拡
大
し
、
地
方
の

在
地
豪
族
が
大
王
の
側
近
（
伴と
も

）

と
し
て
出
仕
す
る
制
度
が
確
実
に

在
っ
た
こ
と
を
示
し
て
い
る
。

　

特
に
、
典
曹
人
の
存
在
は
大
王

の
命
令
や
意
志
を
文
書
に
作
成
や

伝
達
す
る
な
ど
王
権
執
行
機
関
的

な
シ
ス
テ
ム
の
一
部
と
見
る
こ
と

が
で
き
る
。

五
王
」
の
最
後
の
王
と
し
て
中
国

の
宋
王
朝
順じ
ゅ
ん
て
い
帝
（
昇
し
ょ
う
め
い明
二
年
西
暦

４
７
８
年
）
に
遣
使
し
、
歴
史
書

に
名
を
残
し
た
倭
王
「
武ぶ

」
の
こ

と
で
、
雄
ゆ
う
り
ゃ
く
て
ん
の
う

略
天
皇
と
考
え
ら
れ
て

い
る
。

　
「
辛
亥
銘
鉄
剣
」
が
出
土
し
た
稲

荷
山
古
墳
は
、
全
長
１
２
０
ｍ
と

い
う
規
模
の
前
方
後
円
墳
で
あ
る

た
め
、
乎
獲
居
臣
は
東
国
の
豪
族

で
あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
る
。

　

ま
た
一
方
の
江
田
船
山
古
墳

も
全
長
47
ｍ
の
前
方
後
円
墳
で
、

龍り
ゅ
う
も
ん
す
か
し
ぼ
り

文
透
彫
の
冠か
ん
ぼ
う帽
や
亀
甲
文
様

の
冠か
ん
た
い帯
や
金
銅
製
飾し
ょ
く
り履(

は
き
も

の)

な
ど
の
副
葬
品
か
ら
、
无
利

弖
も
こ
の
地
域
の
豪
族
の
一
人
で

あ
っ
た
と
考
え
ら
れ
る
。

　

現
在
、
確
実
な
資
料
は
こ
の
二

例
だ
が
、
千
葉
県
市
原
市
稲
荷
台

一
号
円
墳
か
ら
出
土
し
た
「
王お
う
し賜

銘
鉄
剣
」
は
王
名
や
年
号
は
欠
損

し
て
い
る
が
、
王
が
こ
の
古
墳
の

被
葬
者
に
下か

し賜
し
た
剣
で
あ
る
こ

と
は
明
ら
か
で
あ
る
。

　

ま
た
島
根
県
松
江
市
岡
田
山
古

府
中
町
文
化
財
保
護
審
議
会
会
長

横
田

　
禎
昭 江田船山古墳出土の金銅製冠帽

ふ
る
さ
と
歴
史
散
歩
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 野菜たっぷり きつね丼風

朝パッ君ネット
ワークおすすめ
レシピを紹介

問健康推進課　☎286-3257

作り方
１．  たまご以外の材料をボウルにいれて
ラップをかけ、600ワットの電子レ
ンジで２分加熱する。

２．  ①に溶き卵を入れてラップをかけ、
600ワットの電子レンジで１分加熱す
る。

３．  お椀か丼にごはんをよそい、②をの
せて完成。

レシピ提供　認定こども園つばめ

 好きな野菜で アレンジ できるよ

材料(４人分)
油あげ（短冊切り）　4枚
青ねぎ（斜め切り）　2本
〔または、もやし(ひげをとっ
て半分)1袋。なしでも可〕
にんじん（千切り）1/2本
しめじ　　　　　1パック
水　　　　　　　　200cc
しょうゆ　　　　大さじ4
みりん　　　　　大さじ4
砂糖　　　　　　小さじ4
たまご　　　　　  3～4個

パッ
と

カン
タン
！

レンジで簡単

前日に材料を切っておけば、 
５分以内でできます！

町
か
ら
の
お
知
ら
せ

ま
ち
の
わ
だ
い

く
ら
し
の
ガ
イ
ド

図
書
館

イ
ク
フ
レ

歴
史
散
歩

消
防
／
ご
み

カ
レ
ン
ダ
ー
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