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な
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ち
～

長
万
部
町                                      

～
緑
の
中
で
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
～

眺
望
抜
群
「
と
み
の
の
森
」

シ
ー
ズ
ン
中
は
、
道
内
外
か
ら
多
く
の
キ
ャ
ン

パ
ー
が
訪
れ
る
「
長
万
部
公
園
」
に
隣
接
し
た
小

高
い
丘
が
、
眺
望
抜
群
の
「
と
み
の
の
森
」
で
す
。

森
林
浴
、
バ
ー
ド
ウ
ォ
ッ
チ
ン
グ
な
ど
、
家
族
そ

ろ
っ
て
自
然
に
親
し
み
、
駒
ヶ
岳
の
展
望
も
満
喫

で
き
ま
す
。
●
問
い
合
わ
せ
先
／
役
場
産
業
建
設

課 
殺
０
１
３
７
７
・
２
・
２
４
５
６

八
雲
町                                         

北
海
道
三
大
あ
ん
ど
ん
祭
り

第　

回
八
雲
山
車
行
列

２６

八
雲
町
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
の
八
雲
山
車
行
列
。
ね

ぷ
た
絵
や
ア
ニ
メ
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
を
デ
ザ
イ
ン

に
、
そ
れ
ぞ
れ
仕
掛
け
な
ど
工
夫
を
凝
ら
し
た
三

十
数
台
の
山
車
が
、
本
町
商
店
街
の
メ
イ
ン
ス
ト

リ
ー
ト
な
ど
を
賑
や
か
に
練
り
歩
き
ま
す
。
皆
様

の
お
越
し
を
心
か
ら
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。
●
日

時
／
８
月
８
日
（
金
）　

午
後
７
時　

町
立
図
書
館

出
発
／ 
８
月
９
日
（
土
）　

午
後
７
時　

八
雲
町
役

場
出
発
●
問
い
合
わ
せ
先
／
同
実
行
委
員
会
（
町

教
育
委
員
会
内
）殺
０
１
３
７
・
６
３
・
３
１
３
１

八
雲
町
熊
石
地
域                            

秘
湯
「
熊
の
湯
」

平
田
内
川
の
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
渓
谷
の
岩
場
に
湧

く
天
然
の
露
天
風
呂
。
豪
快
な
渓
谷
美
の
中
で
の

湯
浴
み
は
、
野
趣
あ
ふ
れ
る
ひ
と
と
き
を
満
喫
で

き
ま
す
。
●
場
所
／
国
民
宿
舎
ひ
ら
た
な
い
荘
よ

り
さ
ら
に
４
㎞

山
へ
入
っ
た
と
こ
ろ
。
男
女
別
更

衣
室
、
駐
車
場
有
り
。
●
利
用
料
／
無
料
●
問
い

合
わ
せ
先
／
八
雲
町
熊
石
総
合
支
所
産
業
課 
殺
０

１
３
９
８
・
２
・
３
１
１
１

今
金
町                                         

夏
を
満
喫
す
る
な
ら

ク
ア
プ
ラ
ザ
ピ
リ
カ
キ
ャ
ン
プ
場

ク
ア
プ
ラ
ザ
ピ
リ
カ
キ
ャ
ン
プ
場
の
周
辺
に
は
、

ス
キ
ー
場
を
利
用
し
て
打
ち
下
ろ
し
を
楽
し
め
る

パ
ー
ク
ゴ
ル
フ
場
、
ゴ
ー
カ
ー
ト
や
テ
ニ
ス
コ
ー

ト
な
ど
の
あ
る
美
利
河
ダ
ム
下
公
園
、
ま
た
秘
湯

health

夏
本
番
！
暑
い
季
節
の
栄
養
に
つ
い
て　
　

釜
保
健
師
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス

～
今
年
の
夏
も
元
気
に
過
ご
し
ま
し
ょ
う
～

今月の担当

北檜山区

林その子です

　

暑
い
日
が
続
く
と
「
食
欲
が
な
く

な
る
」「
体
が
疲
れ
や
す
い
」「
無
気

力
」
な
ど
、
暑
さ
の
た
め
に
体
調
を
崩

す
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の
症
状
を

夏
バ
テ
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

姿
夏
の
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　

暑
く
て
食
欲
が
な
い
と
私
た
ち
は

冷
た
い
物
や
、
麺
類
な
ど
あ
っ
さ
り

し
た
も
の
ば
か
り
を
食
べ
て
し
ま
い

ま
す
が
、
栄
養
の
偏
り
は
体
力
を
消

耗
し
ま
す
。
特
に
肉
・
魚
・
卵
・
大

豆
製
品
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
は
欠
か

さ
ず
に
適
量
を
と
り
ま
し
ょ
う
。
食

欲
が
な
い
時
は
特
に
「
量
よ
り
質
」

を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。「
ビ
タ
ミ
ン

　

（
摂
っ
た
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

B１か
え
ま
す
。）」
う
な
ぎ
・
豚
肉
・
大

豆
・
玄
米
・
ほ
う
れ
ん
草
・
ご
ま
等

に
含
ま
れ
ま
す
。「
ア
リ
シ
ン
（
ビ
タ

ミ
ン　

の
吸
収
を
良
く
し
、
効
果
を

B１

持
続
さ
せ
ま
す
。）」
ニ
ン
ニ
ク
・
ニ

ラ
・
ね
ぎ
・
玉
ね
ぎ
等
に
含
ま
れ
て

い
ま
す
。「
ク
エ
ン
酸
（
体
内
に
た

ま
っ
た
疲
労
物
質
乳
酸
の
排
出
を
促

進
さ
せ
ま
す
。）」
レ
モ
ン
・
オ
レ
ン

ジ
・
グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
・
梅
干
し

等
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

【作り方】
①梅干は種をとり、包丁でたたいてペースト状にする。
　ボールに梅肉とＡを加え、よく混ぜ合わせて梅ダレを
　作る。青じその葉はせん切りにして水にさらす。
②豆腐を６等分に切って軽く水気を切り、器に盛る。
　梅だれをかけ、水けをきった青じその葉をのせる。

梅だれ冷ややっこ

【カロリー】一人あたり１３８kcal
時間５分／塩分２.８ｇ

夏向きレシピ

【材料】２人分　　
・絹ごし豆腐……………３００ｇ
・梅干し…………………２個
・青じその葉……………４枚
・Ａ
　 しょうゆ…………大さじ１
　 サラダ油・酢……小さじ２
 　砂糖………………小さじ１
　 昆布茶（なければ和風だし
　 の素）……………小さじ３/１
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奥
美
利
河
温
泉
な
ど
ア
ウ
ト
ド
ア
を
満
喫
で
き
ま

す
。
●
場
所
／
ピ
リ
カ
ダ
ム
周
辺
●
キ
ャ
ン
プ
場

利
用
料
（
テ
ン
ト
一
張
）
１
、０
０
０
円
～
●
問
い

合
わ
せ
先
／
ク
ア
プ
ラ
ザ
ピ
リ
カ 
殺
０
１
３
７
・

８
３
・
７
１
１
１

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

　

き
た
ひ
や
ま
夏
ま
つ
り

２００８今
年
も
楽
し
い
企
画
が
盛
り
だ
く
さ
ん
！
会
場
で

は
、
ビ
ー
ル
パ
ー
テ
ィ
ー
や　

万
円
の
商
品
券
が

１０

当
た
る
う
き
う
き
抽
選
会
や
フ
リ
ー
マ
ー
ケ
ッ
ト

＆
農
産
物
即
売
会
！
ス
テ
ー
ジ
で
は
豪
華
商
品
が

当
た
る
ビ
ン
ゴ
ゲ
ー
ム
大
会
や
当
た
り
付
き
も
ち

ま
き
の
ほ
か
歌
謡
ス
テ
ー
ジ
な
ど
催
し
満
載
で

す
。
●
日
時
／
８
月　

日
（
日
）　

正
午
～
午
後
８

１０

時　

分
●
会
場
／
せ
た
な
町
民
ふ
れ
あ
い
プ
ラ
ザ

３０
駐
車
場
（
雨
天
の
場
合
は
同
プ
ラ
ザ
内
）
●
問
い

合
わ
せ
先
／
せ
た
な
商
工
会 
殺
０
１
３
７
・
８
４
・

５
４
０
６

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

絵
ぇ
に
も
描
け
な
い
お
も
し
ろ
さ
ぁ
♪

せ
た
な
漁
火
ま
つ
り

瀬
棚
の
一
大
イ
ベ
ン
ト
「
せ
た
な
漁
火
ま
つ
り
」

が
い
よ
い
よ
近
づ
い
て
き
ま
し
た
。
１
、
５
０
０

発
打
ち
上
げ
ら
れ
る
花
火
は
勿
論
、
地
元
の
「
食
」

に
こ
だ
わ
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
が
い
っ
ぱ
い
の
「
フ
ー

ド
ラ
ン
ド
」
に
新
メ
ニ
ュ
ー
が
登
場
。
「
イ
カ
イ
カ

ダ
ー
ビ
ー
」
が
１
年
ぶ
り
に
復
活
す
る
な
ど
、
ほ
か

に
も
楽
し
い
イ
ベ
ン
ト
が
盛
り
だ
く
さ
ん
！
●
と

き
／
８
月
２
日
（
土
）
～
３
日
（
日
）
●
と
こ
ろ

／
瀬
棚
港
・
漁
火
公
園
●
問
い
合
わ
せ
先
／
せ
た

な
観
光
協
会 
殺
０
１
３
７
・
８
７
・
２
８
８
８

せ
た
な
町
大
成
区                            

キ
ャ
ン
プ
場
紹
介
『
大
成
野
営
場
』

貝
取
澗
渓
谷
の
「
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
の
森
」
と

呼
ば
れ
る
山
と
川
に
抱
か
れ
た
自
然
浴
の
キ
ャ
ン

プ
場
は
、
四
季
折
々
の
野
の
花
が
楽
し
め
る
遊
歩

道
、
イ
ワ
ナ
・
ヤ
マ
ベ
釣
り
が
楽
し
め
る
川
や
、

温
泉
が
楽
し
め
る
国
民
宿
舎
あ
わ
び
山
荘
や
多
目

的
広
場
な
ど
が
整
備
さ
れ
て
お
り
、
盛
り
だ
く
さ

ん
の
ア
ウ
ト
ド
ア
ラ
イ
フ
が
楽
し
め
ま
す
。
●
場

所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
利
用
料
金
／
高

校
生
以
上
２
２
０
円
、
小
・
中
学
生
１
１
０
円
●
持

ち
込
み
テ
ン
ト
料
（
一
張
）
／
２
２
０
円
～
●
問

い
合
わ
せ
先
／
大
成
総
合
支
所
産
業
建
設
課
農
林

振
興
係 
殺
０
１
３
９
８
・
４
・
５
５
１
１

　

メ
タ
ボ
レ
ン
ジ
ャ
ー
Ｋ
Ｊ
の
そ
の

後
の
経
過
を
報
告
い
た
し
ま
す
。

姿
残
念
な
結
果
に
…

　

広
報
連
載
を
終
了
し
て
か
ら
は
一

気
に
気
が
緩
み
、
あ
れ
よ
あ
れ
よ
と

い
う
間
に
す
っ
か
り
元
通
り
で
す
。

せ
っ
か
く
凹
ん
だ
お
腹
も
、
前
の
と

お
り
…
残
念
な
結
果
と
な
り
ま
し

た
。「
気
が
緩
む
と
す
ぐ
に
元
通
り
。

太
る
の
は
簡
単
で
す
ね
。
気
を
つ
け

る
こ
と
を
継
続
し
な
い
と
維
持
も
で

き
ま
せ
ん
。
ア
ジ
ャ
ス
タ
ー
付
の
ズ

ボ
ン
が
お
気
に
入
り
に
な
り
そ
う
な

の
で
、
今
後
は
気
を
つ
け
て
い
き
ま

す
。」
と
Ｋ
Ｊ
も
話
し
て
い
ま
し
た
。

姿
継
続
し
て

　

「
ち
ょ
っ
と
気
を
つ
け
る
」

　

ダ
イ
エ
ッ
ト
は
食
事
や
運
動
等
の

生
活
習
慣
で
気
を
つ
け
る
こ
と
の

「
継
続
」
が
基
本
で
す
。「
継
続
は
力

な
り
」「
ち
り
も
積
も
れ
ば
山
と
な

る
」
ま
さ
に
そ
の
も
の
。
た
ま
の
ド

カ
食
い
や
週
に
何
度
か
の
間
食
は
良

し
と
し
て
、
そ
の
ほ
か
の
生
活
面
で

ち
ょ
っ
と
気
を
つ
け
る
を
意
識
し
て

い
け
る
と
体
重
増
加
は
防
げ
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

今
後
は
、
お
腹
の
凹
ん
だ
Ｋ
Ｊ
の

再
登
場
を
期
待
し
ま
し
ょ
う
！

結果７月７日
（今回）

2月6日
(最終回)

８月８日
(初回)

＋　６kg
（すっかり肥満域）７５.９kg６９.９kg７３.７kg体　重

＋　７.４cm
（すっかりメタボ腹）８７.０cm７９.６cm８８.３cm腹　囲

（初回） （最終回）

脱メタ
ボ

合格!!

だった
のに

（今回）

すっかすっか
りり

リバウ
ン

リバウ
ンドド

そ
の
後
の
メ
タ
ボ
レ
ン
ジ
ャ
ー

【
続
編
】
脱
メ
タ
ボ
へ
の
道
鎧

～
脱
水
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
～

姿
水
分
補
給
の
ポ
イ
ン
ト

　

水
分
補
給
の
量
や
内
容
・
タ
イ
ミ

ン
グ
が
大
切
で
す
。

①
の
ど
が
か
わ
い
た
ら
す
ぐ
に
十
分

な
水
分
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

②
温
か
い
飲
み
物
を
上
手
に
取
り
入

れ
ま
し
ょ
う
。（
冷
た
い
飲
み
物
を

取
り
す
ぎ
る
と
、
胃
腸
が
冷
え
て
し

ま
い
、
胃
の
働
き
が
低
下
し
、
さ
ら

に
食
欲
が
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま

す
。）

③
水
や
お
茶
で
水
分
補
給
し
ま
し
ょ

う
。
糖
分
の
多
い
飲
み
物
は
、
肥
満

の
原
因
に
な
っ
た
り
、
血
糖
値
を
上

げ
て
し
ま
っ
た
り
、
糖
の
吸
収
の
た

め
体
内
の
ビ
タ
ミ
ン　

を
た
く
さ
ん

B１

使
い
逆
に
疲
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
　
　
　
　

○
夏
こ
そ
毎
日
の
メ
ニ
ュ
ー
を
工
夫

し
て
栄
養
と
水
分
を
十
分
と
り
ま

し
ょ
う
。

【続編】脱メタボへの道鎧

●その後のメタボレンジャー


