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材料（４人分）

・レンコン150㌘・ソーセージ120㌘

・ニンニク１片
ぺん

・油小さじ２・米２合

・粉
ふん

末
まつ

スープ小さじ１・冷
れい

凍
とう

ミックスベジタブル ㌘

又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又又俣
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末
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末
末
末
末
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抹

①レンコンはいちょう切り

に、ソーセージは斜
なな

めに

切り込みを入れ、ニンニ

クはみじん切りにする。

フライパンに油を入れて

具材を炒める。
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⊃

②米は洗
あら

って分量の水を入

れ、❶と粉末スープを入

れて炊く。ミックスベジ

タブルは解
かい

凍
とう

して、炊き

上がったら炊飯器に加え

て 分蒸
む

らす。
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レンコンとソーセージの
炊き込みごはん
炊
すい

飯
はん

器
き

で作る炊
た

き込
こ

みごはんは、主食、主菜、

副菜になる食材を、一度に調理できます。先に具

材を炒
いた

めておくと、さらにおいしくできます。具

材から出る水分も考えて水加
か

減
げん

をして炊きましょ

う。ソーセージやベーコンにはうま味や塩味があ

るので、味付けは控
ひか

えめにするのがポイントです。

◇

日本列島には、さまざまな景

色が広がります。きみも鳥にな

って鳥
ちょう

瞰
かん

図
ず

を見てみよう。「こ

こはどこ？」

宮城、山形両県にまたがる蔵

王連
れん

峰
ぽう

（蔵王山）のうち、刈
かっ

田
た

岳
だけ

（1758㍍）の山
さん

頂
ちょう

近くにあ

る湖です。火口に水がたまって

できました。釜のような形をし

ているので「お釜」と呼
よ

ばれて

います。

直径は360㍍。エメラルドグ

リーンの湖面は、日光の当たり

具合で違
ちが

う色に見えることもあ

り、「五
ご

色
しき

沼
ぬま

」の別名がありま

す。

イラスト・多田健一郎
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末
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末
末
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末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末
末

蔵
王
町
遠と

お

刈が
っ

田た

小
６
年
の

草く
さ

刈か
り

志も
と

基き

君

は
「
地
元

の
遠
刈
田
温お

ん

泉せ
ん

は
心
も
体
も

ぽ
か
ぽ
か
に
な
る
。
肩か

た

こ
り

や
腰よ

う

痛つ
う

に
効き

き
ま
す
」
と
紹

介
し
て
く
れ
ま
し
た
。

月
に
数
回
は
家
族
で
共
同

浴
場
「
神
の
湯
」
を
利
用
す

る
と
い
う
草
刈
君
。
「
湯
上

が
り
は
幸
せ
な
気
持
ち
に
な

る
」
と
話
し
ま
す
。
お
風ふ

呂ろ

上
が
り
に
地
元
産
の
チ
ー
ズ

ド
リ
ン
ク
を
飲
む
の
も
楽
し

み
だ
そ
う
で
す
。

遠
刈
田
小
６
年
の
勅て

使し

瓦
が
わ
ら

七な
な

海み

さ
ん

は
地
域

の
伝で

ん

統と
う

工
芸
品
「
遠
刈
田
こ

け
し
」を
ア
ピ
ー
ル
し
ま
す
。

学
校
の
近
く
に
「
み
や
ぎ

蔵
王
こ
け
し
館
」
が
あ
り
、

多
数
の
こ
け
し
を
展て
ん

示じ

。
絵

付
け
体
験
な
ど
も
で
き
る
。

「
ア
マ
ビ
エ
こ
け
し
な
ど
も

あ
り
ま
す
。
お
土
産
に
好
み

の
デ
ザ
イ
ン
の
こ
け
し
は
い

か
が
で
し
ょ
う
」
と
話
し
て

く
れ
ま
し
た
。

蔵
王
町
平
沢
小
６
年
の
村

上
晴は

る

稀き

君

は
「
蔵
王
の

魅
力
と
い
っ
た
ら
、
自
然
が

豊
か
な
こ
と
」
と
Ｐ
Ｒ
。
ご

当
地
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
「
ざ
お

う
さ
ま
」
も
描か

い
て
く
れ
ま

し
た
。

「
蔵
王
の
梨な

し

は
甘
く
て
み

ず
み
ず
し
い
し
、
お
米
も
お

い
し
い
。
木
々
が
た
く
さ
ん

あ
っ
て
、
カ
ワ
セ
ミ
や
コ
ガ

ラ
な
ど
の
野
鳥
も
た
く
さ
ん

暮く

ら
し
て
い
る
」
と
元
気
い

っ
ぱ
い
に
語
り
ま
し
た
。

平
沢
小
５
年
の
岡お

か

本も
と

優ゆ

杏あ

さ
ん

は
家
族
で
よ
く
行

く
と
い
う
町
内
に
あ
る
観
光

牧
場「
蔵
王
ハ
ー
ト
ラ
ン
ド
」

を
紹
介
し
て
く
れ
ま
し
た
。

「
お
土
産
を
買
っ
た
り
、

ヒ
ツ
ジ
や
ヤ
ギ
な
ど
の
動
物

と
遊
べ
た
り
し
て
楽
し
い
。

近
く
に
あ
る
『
蔵
王
酪ら
く

農の
う

セ

ン
タ
ー
』
で
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
や
チ
ー
ズ
、
パ
ン
な
ど
の

買
い
物
も
で
き
、
ま
た
行
き

た
く
な
る
」
そ
う
で
す
。

七
ケ
宿
小
６
年
の
高た

か

橋は
し

拓た
く

夢む

君

は
、
町
内
の
複ふ
く

合ご
う

施し

設せ
つ

「
こ
・
ら
っ
し
ぇ
」
が

お
気
に
入
り
。
月
に
数
回
、

友と
も

達だ
ち

や
家
族
と

訪
お
と
ず

れ
て
い

る
そ
う
で
す
。

図
書
コ
ー
ナ
ー
や
カ
フ
ェ

の
ほ
か
、
キ
ッ
ズ
コ
ー
ナ
ー

が
あ
り
楽
し
く
過す

ご
せ
る
場

所
と
の
こ
と
。
「
カ
フ
ェ
の

ド
リ
ア
や
ロ
ー
ス
ト
ビ
ー
フ

丼ど
ん

が
お
い
し
い
。
多
く
の
人

に
食
べ
て
ほ
し
い
で
す
」
と

話
し
ま
す
。

七
ケ
宿
町
七
ケ
宿
小
６
年

の
岡お
か

田だ

琉る
い

那な

さ
ん

は

「
七
ケ
宿
ダ
ム
が
自
慢
の
観

光
ス
ポ
ッ
ト
」と
話
し
ま
す
。

点て
ん

検け
ん

用
の
ト
ン
ネ
ル
を
通

っ
て
ダ
ム
底
近
く
ま
で
行
け

る
ほ
か
、
ダ
ム
の
水
を

分

間
噴ふ

き
上
げ
る
噴ふ

ん

水す
い

は
迫は

く

力
り
ょ
く

満
点
で
す
。
お
薦
め
の

季
節
は
秋
。
「
紅
葉
し
た
木

々
と
ダ
ム
で
で
き
た
七
ケ
宿

湖
の
組
み
合
わ
せ
が
き
れ
い

で
す
。
雄ゆ

う

大だ
い

な
景け

色し
き

を
楽
し

ん
で
も
ら
い
た
い
で
す
」

白
石
市
白
石
一
小
６
年
の

佐さ

藤と
う

愛
心

め
ぐ
み

さ
ん

の
イ
チ

オ
シ
は
白
石

城
じ
ょ
う

。
「
春
は

お
城し

ろ

を
見
る
の
に
最
高
の
季

節
で
す
。
満
開
の

桜
さ
く
ら

と
一い
っ

緒し
ょ

に
見
る
と
と
て
も
き
れ

い
」
と
語
り
ま
す
。

天て
ん

守し
ゅ

閣か
く

か
ら
は
白
石
市
内

を
一
望
で
き
、
蔵
王
連れ
ん

峰ぽ
う

や

南
北
に
疾し
っ

走そ
う

す
る
東
北
新し
ん

幹か
ん

線せ
ん

も
見
る
こ
と
が
で
き
る
そ

う
で
す
。
佐
藤
さ
ん
は
「
ま

ち
の
シ
ン
ボ
ル
と
し
て
自
慢

で
す
」
と
胸む
ね

を
張は

り
ま
す
。

同
じ
く
白
石
一
小
６
年
の

新に
い

倉く
ら

未み

来く

さ
ん

は
「
の

ど
ご
し
が
い
い
白
石
う
ー
め

ん
を
味
わ
っ
て
ほ
し
い
」
と

呼よ

び
掛か
け

け
ま
す
。

夏
は
冷
た
く
し
て
、
冬
は

温
か
い
つ
ゆ
で
と
、
一
年
を

通
し
て
味
わ
え
る
白
石
う
ー

め
ん
。
給
食
に
も
出
る
そ
う

で
す
。
家
で
自
ら
調
理
す
る

こ
と
も
あ
る
と
言
い
ま
す
。

「
店
で
食
べ
る
の
も
お
い
し

い
。
お
土
産

み

や

げ

に
も
お
薦
め

で
す
」

白
石
市
福
岡
小
６
年
の
半は

ん

沢ざ
わ

朱あ
か

子ね

さ
ん

は
「
福
岡

小
は
他
の
学
校
よ
り
緑
が
多

い
み
た
い
。
自
然
豊ゆ

た

か
な
環か
ん

境
き
ょ
う

で
勉
強
で
き
る
の
は
特

別
な
感
じ
」
と
誇ほ
こ

ら
し
げ
。

校
庭
に
３
階
建
て
の
校
舎

よ
り
高
い
木
も
あ
り
ま
す
。

「
秋
に
な
る
と
紅こ

う

葉よ
う

し
、
と

て
も
き
れ
い
。
窓ま
ど

の
外
を
眺な
が

め
た
り
木
々
の
前
で
集
合
写

真
を
撮と

っ
た
り
、
自
然
と
の

関
わ
り
が
多
く
て
楽
し
い
」

と
笑え

顔が
お

で
話
し
ま
し
た
。

お
じ
い
さ
ん
が
「
弥や

治じ

郎ろ
う

こ
け
し
」
の
職
人
と
い
う
福

岡
小
６
年
の
佐さ

藤と
う

耀よ
う

介す
け

君

は
、
自
分
で
作
っ
た
こ

け
し
を
手
に
魅み

力
り
ょ
く

を
教
え

て
く
れ
ま
し
た
。

「
弥
治
郎
こ
け
し
は
頭
の

ろ
く
ろ
模も

様よ
う

が
特と
く

徴
ち
ょ
う

。
一

体
一
体
、
表

ひ
ょ
う

情
じ
ょ
う

や
線
が
違ち

が

う
の
を
見
て
ほ
し
い
」
と

強
き
ょ
う

調
ち
ょ
う

。
「
お
じ
い
ち
ゃ
ん

が
絵
付
け
を
す
る
の
を
見

て
、素す

晴ば

ら
し
い
と
思
っ
た
。

技ぎ

術
じ
ゅ
つ

を
受
け
継つ

ぎ
た
い
」

と
語
り
ま
す
。

白
石
市
白
石
二
小
６
年
の

保ほ

科し
な

佑ゆ
う

成せ
い

君

は
、
校こ

う

舎し
ゃ

の
２
階
に
あ
る
珍
し
い
プ
ー

ル
に
つ
い
て
教
え
て
く
れ
ま

し
た
。
「
テ
レ
ビ
で
紹
介
さ

れ
た
こ
と
も
あ
る
そ
う
。
底

に
窓ま
ど

が
あ
り
、
下
の
廊ろ
う

下か

か

ら
泳
ぐ
姿
す
が
た

が
見
え
る
」

二
小
は
全
校
児
童
５
８
７

人
と
、
市
内
で
一
番
大
き
い

学
校
で
す
。
「
明
る
く
て
、

け
ん
か
し
て
も
話
し
合
っ
て

解か
い

決け
つ

で
き
る
仲
の
い
い
学

校
」と
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

同
小
６
年
の
村む
ら

上か
み

煌こ
う

真ま

君

は
、
伊だ

達て

政ま
さ

宗む
ね

の
重
臣

・
片か
た

倉く
ら

小こ

十
じ
ゅ
う

郎ろ
う

景か
げ

綱つ
な

が
居き
ょ

城
じ
ょ
う

と
し
た
白
石
城
を
推お

し

ま
す
。
「
春
に
な
る
と
桜
が

た
く
さ
ん
咲さ

い
て
、
す
ご
く

き
れ
い
。
お
団だ
ん

子ご

や
お
弁べ
ん

当と
う

を
持
っ
て
。
お
花
見
に
来き

て

ほ
し
い
」

白
石
は
歴れ
き

史し

が
あ
り

う

ー
め
ん
も
お
い
し
い
。

将
し
ょ
う

来ら
い

は
明
る
く
て
、
観
光
客
が

大お
お

勢ぜ
い

来
て
く
れ
る
街
に
な
っ

て
ほ
し
い
」
と
願
い
ま
す
。

河
北
新
報
は
６
〜

日
、
白

石
市
と
宮
城
県
刈か
っ

田た

郡

蔵ざ

王お
う

町

七し
ち

ケか

宿
し
ゅ
く

町

を
特
集
す
る

白
石
・
刈
田
ウ
イ
ー
ク

を
展て

ん

開か
い

し
て
い
ま
す
。
こ
ど
も
新
聞

で
も
小
学
生
に
地ち

域い
き

の
お
薦す

す

め

ス
ポ
ッ
ト
や
自じ

慢ま
ん

の
品
を
聞
き

ま
し
た

お
い
で
よ

わ
が
ま

ち

と
題
し
紹

し
ょ
う

介か
い

し
ま
す
。

５ ４２０２０年１２月６日(日曜日)河北新報５ ４２０２０年１２月６日(日曜日)河北新報


