
◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

短
歌
の
作
品
を
募
集
し
ま
す
！

皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
広
く
募
集
し
ま
す
。
投
稿
さ
れ
る
方
は
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番

号
を
記
入
し
、
掲
載
希
望
月
の
前
月
20
日
ま
で
に
届
く
よ
う
に
選
者
宛
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
な
お
、

俳
句
に
つ
き
ま
し
て
は
、
当
面
の
間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

選
者　

今
井　

清　

〒
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０
６

－

０
６
０
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幸
田
新
田
４
３
５　

０
２
９
７（
３
５
）２
８
６
４

今
井
　
　
清
　
選

短 
歌

俯
い
て
透
き
と
お
り
咲
く
蠟
梅
は
す
が
し
く
匂
う
乙
女
の
よ
う
で
す�

�

み
む
ら
　
倉
持
　
一
枝

停
め
る
術
な
き
ま
ま
巡
る
霜
月
よ
落
葉
を
濡
ら
し
こ
ぬ
か
雨
降
る�

�

辺
　
田
　
倉
持
よ
し
え

温
室
に
小
松
菜
小
さ
く
育
ち
ゐ
て
雨
止
ま
ぬ
ら
し
今
宵
は
柚
子
湯�

�

辺
　
田
　
中
田
　
秀
子

房
総
の
春
の
息
吹
く
が
身
に
沁
み
ぬ
友
の
お
み
や
げ
確
と
抱
き
し
む�

�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

老
妻
と
老
人
車
で
の
朝
散
歩
日
課
と
す
る
も
ト
ラ
ク
タ
ー
に
も
乗
る�

�

菅
　
谷
　
根
芝
　
貞
夫

真
冬
と
は
言
え
ど
身
に
染
む
こ
の
寒
さ
張
り
し
氷
を
指
で
突
き
た
り�

�

小
　
山
　
荒
川
き
み
子

秋
刀
魚
な
ら
あ
る
と
迷
う
も
節
分
は
や
っ
ぱ
り
鰯
と
ス
ー
パ
ー
に
寄
る�

�
駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

初
天
神
曾
孫
と
一
緒
の
お
参
り
に
青
と
赤
と
の
お
守
り
求
め�

�

長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

仲
の
良
い
友
の
屋
敷
と
我
が
家
で
は
玄
関
同
志
も
向
き
合
っ
て
い
る�

�

岩
　
井
　
今
村
勝
三
郎

千
年
の
遠
き
昔
の
将
門
の
雄
々
し
き
姿
幻
に
見
ゆ�

�

辺
　
田
　
押
川
ま
つ
え

大
根
を
引
き
抜
く
同
時
尻
餅
を
妻
に
気
付
か
れ
慌
て
ふ
た
め
く�

�

岩
　
井
　
五
十
嵐
三
男

節
分
の
豆
撒
く
声
の
お
ち
こ
ち
に
聞
こ
え
る
こ
と
も
な
つ
か
し
思
い
出�

�

　
山
　
　
栗
原
ヤ
ヱ
子

齢
重
ね
お
り
お
り
解
る
こ
と
増
し
て
夫
や
父
母
へ
の
追お
も
い憶
ふ
く
ら
む�

�

半
　
谷
　
木
村
惠
美
子

巡
り
来
る
節
気
の
習
い
送
り
つ
つ
春
の
兆
し
に
余
生
を
ゆ
か
ん�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

【
評
】
一
首
目
、
可
愛
く
九
十
五
歳
に
な
っ
て
い
る
面
影
が
浮
か
ぶ
。
歌
は
字
面
で
な
く
人
間
に

感
動
す
る
。
二
首
目
、「
霜
月
よ
落
葉
」
の
繋
が
り
が
緊
密
で
、「
歳
月
よ
」
で
は
平
凡
。
時
の
流

れ
の
寂
寥
で
な
く
、
停
め
る
こ
と
の
で
き
な
い
心
身
の
傷
と
も
深
読
み
出
来
る
。
三
首
目
、
自
分

が
育
て
た
温
室
の
小
松
菜
を
思
い
柚
子
湯
に
浸
っ
て
い
る
。
冬
至
は
明
日
か
ら
日
が
長
く
な
る
希

望
の
日
。
青
い
芽
は
自
分
の
心
の
芽
と
も
感
じ
て
い
る
は
ず
だ
。
四
首
目
、
春
を
待
ち
望
む
気
持

ち
や
友
情
が
溢
れ
て
い
る
。
十
三
首
目
、「
お
り
お
り
、
増
し
て
、
ふ
く
ら
む
」
な
ど
言
葉
の
使
い

方
が
巧
く
い
っ
た
。
十
四
首
目
、
春
の
節
気
は
「
立
春
、
雨
水
、
啓
蟄
、
春
分
」
そ
れ
を
感
じ
乍

ら
余
生
を
生
き
る
。
日
本
は
ま
こ
と
に
自
然
豊
か
な
環
境
で
生
き
て
い
る
。

朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★
―毎月１９１９日は食育の日―

明太子にんじんしりしり
◉１人分のエネルギー　38kcal

親子親子CookingCooking
おやこ クッキング

〈材料3人分〉
にんじん･･････････････1 本
明太子････････････････1 本
めんつゆ（3 倍濃縮） 
　　　････････････大さじ 1
バター･･･ 1 かけ（10ｇ程度）

＜作り方＞
① ��にんじんを千切りにする。（しりしり用スライサーがある人はそ

ちらを使ってＯＫ）
② �明太子の皮を切り中身を取り出しておく。
③ �フライパンを弱火で熱しバターを溶かす。その後、にんじんが

しんなりするまで中火で加熱する。
④ �③に明太子とめんつゆを加えて混ぜる。
⑤ �明太子の火の入りがお好みの状態になったらお皿に盛って完成。
♬たらこにしてもおいしく作れます。

広報ばんどう 2023・3 No.216●坂東市役所 窓口業務時間：午前8時30分～午後5時15分（土曜・日曜・祝日を除く） 16


