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里
山
に
春
を
知
っ
て
る
小
鳥
た
ち

　

コ
ロ
ナ
禍
知
ら
ず
囀
り
競
う

（
千
種
区
笑
話
会　

西
川　

良
一
）

背
伸
び
し
て
も
高
所
の
扉
あ
け
ら
れ
ず

　

こ
ん
な
こ
と
に
も
老
い
を
感
じ
る

（
千
種
区
第
７
寿
ク
ラ
ブ　

村
元　

孝
子
）

若
水
で
入
れ
る
福
茶
に
年
重
ね

　

寂じ
ゃ
くと

籠こ
も

り
て
妻
と
喫き

す
な
れ

（
北
区
五
月
ク
ラ
ブ　

伊
佐
治　

清
）

街
は
み
な
マ
ス
ク
美
人
の
人
ば
か
り

　

早
く
素
顔
の
美
人
が
見
た
い

（
北
区
ア
ー
バ
ン
ラ
フ
レ
志
賀
寿
会　

山
ノ
内
登
志
江
）

コ
ロ
ナ
禍
終
息
願
い
私
し
事

　

マ
ス
ク
無
し
で
の
グ
ラ
ン
ド
ゴ
ル
フ

（
中
村
区
福
寿
会　

太
田　

鈴
江
）

若
き
日
の
主
人
の
写
真
よ
く
似
合
う

　

新
仏
壇
に
合
掌
す

（
中
村
区
豊
寿
会　

櫻
井
八
重
子
）

光
さ
す
や
さ
し
き
母
の
横
顔
に

　

思
わ
ず
我
も
顔
が
ほ
こ
ろ
び

（
中
区
古
渡
正
友
会　

仲
田
美
貴
恵
）

毎
年
の
お
伊
勢
参
り
が
と
り
や
め
に

　

コ
ロ
ナ
で
自
粛
感
染
防
止

（
瑞
穂
区
長
寿
会　

鈴
木　

教
子
）

桜
葉
に
こ
ぼ
れ
陽び

さ
し
て
あ
ざ
や
か
に

　

冷
め
た
き
風
に
秋
は
去
り
ゆ
く

（
守
山
区
ふ
れ
ん
ど
四
軒
家　

川
澄　

邦
子
）

「
お
っ
そ
い
ね
」
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
の
車
ま
つ

　

母
の
ひ
と
こ
え
笑
顔
さ
か
せ
る

（
緑
区
森
の
里
森
友
ク
ラ
ブ　

石
川　

一
秋
）

妻
乗
せ
て
車
椅
子
押
す
友
が
い
る

　

我
が
家
も
同
じ
老
々
介
護

（
天
白
区
新
自
楽
会　

小
池
鈴
太
郎
）

北
区
よ
り
天
白
の
地
へ

　

八
十
路
道
子
等
と
オ
ハ
ヨ
ー
年
輪
の
友

（
天
白
区
八
事
山
年
輪
会　

後
藤　

孝
市
）

朝
寝
し
て
コ
ロ
ナ
禍
な
の
で
二
度
寝
し
て

　

ま
だ
時
間
あ
る
老
い
の
贅
沢

（
天
白
区
寄
鷺
会　

土
井
な
を
み
）

初
場
所
の
若
き
力
士
の
活
躍
に

　

番
組
表
を
つ
け
る
楽
し
さ

（
天
白
区
新
自
楽
会　

喜
田　

政
子
）

夫
は
逝
き
気
持
ち
癒
え
ず
に
年
迎
へ　
　

（
千
種
区
百
寿
ク
ラ
ブ　

加
藤　

淑
翠
）

初
詣
マ
ス
ク
の
奥
の
笑
顔
か
な　
　
　

（
北
区
東
志
賀
寿
会　

大
場
美
佐
子
）

恋
猫
や
涙
を
堪
え
毛
の
手
入
れ

（
西
区
浮
野
第
二
ク
ラ
ブ　

足
田　

正
英
）

初
夢
に
会
い
た
い
初
孫
コ
ロ
ナ
憎
い

（
中
村
区
こ
と
ぶ
き
ク
ラ
ブ　

佐
藤
千
代
子
）

往
く
晩は

る春
に
お
し
み
ゆ
く
ら
む
初な

つ夏
を
ま
つ

（
中
区
明
友
会　

三
田　

節
子
）

碑
の
一
句
蹲
ひ
て
読
む
小
春
か
な

（
熱
田
区
青
池
天
寿
会　

岡
田　

武
利
）

登
山
く
つ
雪ゆ

き
ど
け解

こ
い
し
福
寿
草

（
中
川
区
髙
寿
会　

溝
口
美
代
子
）

令
和
三
年
五
指
跳
ね
る
「
春
の
海
」

（
港
区
和
風
ク
ラ
ブ　

渡
辺　

照
子
）

秋
日
和
日
間
賀
に
集
う
ふ
ぐ
の
味

（
南
区
第
一
健
生
会　

加
藤　

京
子
）

春
疾
風
こ
ろ
こ
ろ
走
る
紙
コ
ッ
プ

（
守
山
区
風
越
会　

粟
田　

照
子
）

返
納
に
愛
車
の
別
れ
春
惜
し
む

（
守
山
区
志
西
桔
梗
ク
ラ
ブ　

三
谷　

俊
幸
）

雪
降
る
や
ど
こ
に
も
行
か
ず
猫
と
居
る

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ　

川
口　

敏
子
）

ほ
ほ
え
ま
し
長
き
旅
路
の
果
て
の
老
い

（
名
東
区
お
も
と
く
ら
ぶ　

山
口　

武
子
）

新
成
人
亡
夫
に
手
向
け
る
肩
広
し

（
天
白
区
笹
山
ク
ラ
ブ　

池
上
ゆ
り
子
）

し
た
つ
も
り
し
て
な
い
こ
と
が
多
く
な
り

（
千
種
区
千
石
千
寿
会　

吉
田　

守
松
）

マ
ス
ク
し
て
く
も
る
メ
ガ
ネ
で
先
き
見
え
ず

（
東
区
ゆ
う
ゆ
う
会　

玉
井　

辰
己
）

３
０
０
０
歩
楽
し
い
散
歩
神
社
ま
で

（
東
区
冨
士
塚
老
人
会　

吉
橋　

広
武
）

独ひ
と
り
い居

の
晦み

そ
か日

の
ワ
イ
ン
み
ぞ
れ
降
る

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ　

井
上
千
勢
子
）

エ
コ
ご
こ
ろ
み
ん
な
で
守
る
ノ
ウ
廃
棄

（
北
区
宮
前
シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ　

髙
見
美
智
子
）

子
ど
も
の
日
吾
の
い
た
ず
ら
柱
キ
ズ

（
西
区
第
二
新
珠
ク
ラ
ブ　

宮
脇　

行
正
）

口
紅
も
コ
ロ
ナ
マ
ス
ク
で
出
番
な
し

（
中
村
区
亀
島
ク
ラ
ブ　

伊
藤　

栄
美
）

老
活
に
心
の
財

た
か
ら

第
一
な
り

（
中
区
第
二
千
寿
会　

島
田　

悦
子
）

負
け
な
い
よ
家
で
一
人
の
ラ
ジ
オ
体
操

（
昭
和
区
ク
ラ
ブ
輝　

川
上
久
美
子
）

鬼
よ
り
も
コ
ロ
ナ
怖
い
と
孫
マ
ス
ク

（
熱
田
区
幣
懸
長
生
会　

奥
山　

慶
子
）

人
見
た
ら
昔
ド
ロ
ボ
ー
今
コ
ロ
ナ

（
中
川
区
長
須
賀
長
寿
会　

黒
田　

昭
男
）

１
月
や
手
帳
真
っ
更
遠
出
な
し

（
中
川
区
高
寿
会　

田
中　

康
雅
）

「
や
っ
と
か
め
」
晴
れ
着
に
み
と
れ
し
孫
二は

た

ち
十
歳

（
港
区
宝
友
会　

大
竹　

義
郎
）

三
蜜
は
避
け
て
心
の
密
増
や
す

（
名
東
区
郷
ク
ラ
ブ　

戸
澗　
　

武
） 

身
に
滲
み
る
優
し
い
言
葉
病
ん
だ
時

（
名
東
区
勢
寿
ク
ラ
ブ　

丹
羽　

和
子
）

カ
レ
ン
ダ
ー
今
年
の
祝
休
日
は
何
曜
日

（
名
東
区
貴
船
み
ど
り
会　

三
谷　

典
子
）

河
野
さ
ん
少
し
さ
び
し
い
脱
ハ
ン
コ

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

坂
野　

利
男
）

短
歌
の
部

俳
句
の
部

川
柳
の
部

▼
題
材
は
本
紙
の
感
想
や
ク
ラ
ブ
の
紹

介
、
随
想
、
文
芸
な
ど
な
ん
で
も
結
構

で
す（
字
数
４
０
０
字
ま
で
）。▼「
読
者

の
ペ
ー
ジ
」
で
は
テ
ー
マ
も
設
け
て
い

ま
す
。
▼「
文
芸
コ
ー
ナ
ー
」
に
投
稿

い
た
だ
く
際
は「
短
歌
」「
俳
句
」「
川
柳
」

の
別
を
明
記
し
て
ご
投
稿
く
だ
さ
い

（
未
発
表
の
自
作
に
限
り
ま
す
）。
▼
締

切
は
５
月
10
日
、
原
則
と
し
て
１
人
１

作
品
。
住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
所

属
ク
ラ
ブ
名
を
明
記
し
、
名
古
屋
市
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会「
な
ご
や
か
ひ
ろ
ば
」

投
稿
係
（
〒
４
６
２
ー
０
８
４
４ 

名

古
屋
市
北
区
清
水
四
丁
目
17
ー
１ 

名

古
屋
市
総
合
社
会
福
祉
会
館
６
階
）
ま

で
。
ハ
ガ
キ
・
封
書
・
市
老
連
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
応
募
用
メ
ー
ル
フ
ォ
ー

ム
を
使
っ
て
応
募
が
で
き
ま
す
（
応
募

用
メ
ー
ル
フ
ォ
ー
ム
に
つ
い
て
は
５
頁

に
掲
載
）。

※�
紙
面
の
都
合
上
、
す
べ
て
の
原
稿
を

掲
載
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

画／大迫 秀子
（北区上飯田ハイツシニアクラブ）

名古屋市老人クラブ連
合会では、こちらに掲
載させていただく挿絵
を募集しています。投
稿先は左下「投稿につ
いてのお知らせ」をご
参照ください。

玉ねぎ（1 個 150 ～ 200 ｇ）は上下を切り落とし、
皮をむいて玉ねぎの半分くらいの深さに十字に切り
込みを入れ、ラップでしっかり包みます。電子レンジ
600 Ｗで 4 ～ 5 分加熱したら出来上がり。

〈作り方〉

なごやさいをたっぷり。 いろいろな料理に入れてみましょう！
玉ねぎのまるごとレンジ蒸し

・ハンバーグやカレーに添えると一気に豪華料理に！
・インスタントみそ汁に入れると、具がなくても甘くおいしさアップ。
・お惣菜のポテトサラダに加えると分量が増えてうす味に。

〈調理アドバイス〉

　みなさんは「地産地消」という言葉を聞いたことがありますか？ 
地元でとれたものを地元で消費する、まさに字のとおりのことをする
と、環境に良いことが多くあると言われ注目されています。輸送距離・
時間が短く新鮮でおいしいばかりでなく、身近な緑地や伝統文化を
守ることにもつながっているのが「地産地消」。名古屋市内でもブロッ
コリー（緑区）、なごやっこねぎ（中川区）、くりあじかぼちゃ（天白区）
などが作られており、名古屋の農家さん（生産者）が作ったこのよう
な野菜を「なごやさい」と呼んでいます。
　他にも、水耕栽培のみつばやトマト、玉ねぎ、春菊など、種類も
豊富です。もし見かけたら、ぜひ食べてみてくださいね！

おいしく食べよう！なごやさい
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名古屋市健康福祉局�管理栄養士　磯部　貴恵


