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長
万
部
町                                      

〜
長
万
部
町
ポ
イ
ン
ト
ガ
イ
ド
〜

町
民
セ
ン
タ
ー
文
化
財
コ
ー
ナ
ー

長
万
部
町
民
セ
ン
タ
ー
の
文
化
財
コ
ー
ナ
ー
で

は
、
旧
石
器
時
代
、
縄
文
時
代
の
遺
物
（
土
器
・

石
器
な
ど
）
を
展
示
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
石
や
粘

土
を
使
っ
た
り
、
土
器
に
触
れ
る
こ
と
が
で
き
る

体
験
コ
ー
ナ
ー
も
設
置
し
て
い
ま
す
。
●
場
所
／

高
砂
町
（
セ
ン
タ
ー
通
り
）
●
時
間
／
午
前　

時
10

〜
午
後
6
時
●
休
館
日
／
毎
週
月
曜
日
と
年
末
年

始
●
問
い
合
わ
せ
先
／
教
育
委
員
会
事
務
局
（
℡

0
1
3
7
7
・
2
・
2
7
4
8
）

八
雲
町                                         

ス
タ
ン
プ
ラ
リ
ー
実
施
中
外

晩
秋
の
八
雲
で
温
泉
め
ぐ
り

下
記
の
温
泉
を
利
用
し
、
レ
ジ
カ
ウ
ン
タ
ー
で
ス

タ
ン
プ
を
押
印
し
て
く
だ
さ
い
。
ス
タ
ン
プ
の
個

数
に
応
じ
た
特
典
を
受
け
ら
れ
ま
す
。 

ス
タ
ン

プ
カ
ー
ド
は
各
ホ
テ
ル
・
旅
館
に
用
意
し
て
い
ま

す
。
●
温
泉
ホ
テ
ル 
八
雲
遊
楽
亭
/
浜
松
1
5

2 
（
0
1
3
7
・ 

6
3
・
4
1
2
6 
）
●
パ
シ

フ
ィ
ッ
ク
温
泉
ホ
テ
ル 
清
龍
園
/
上
の
湯
1
6

2
ー
1 
（
0
1
3
7
・ 

6
7
）
2
0
1
1 
●
温

泉
旅
館
「
銀
婚
湯 
」
/ 
上
の
湯
1
9
9 
（
0
1

3
7
・ 

6
7
・
3
1
1
1
● 
桜
野
温
泉
「
熊
嶺

荘
」
/
桜
野 
（
0
1
3
7
・ 

6
6
・
2
5
6
4
）

●
八
雲
温
泉
「
お
ぼ
こ
荘
」
●
鉛
川
6
2
2
（
0

1
3
7
・ 

6
3
・
3
1
2
3
）
●
山
渓
の
湯
の
宿 

見
市
温
泉
/
熊
石
大
谷
町
1
3
（
0
1
3
9
8
・ 

2
・
2
0
0
2
）

八
雲
町
熊
石
地
域　
                         

試
し
て
み
て
！
熊
石
海
洋
深
層
水

熊
石
漁
港
内
の
熊
石
海
洋
深
層
水
総
合
交
流
施
設

で
は
、
海
洋
深
層
水
の
分
水
を
行
っ
て
い
ま
す
。

ポ
リ
タ
ン
ク
や
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
な
ど
へ
の
小
口
分

水
と
車
両
に
積
載
さ
れ
た
大
型
タ
ン
ク
へ
の
大
口

分
水
の
２
種
類
の
分
水
施
設
が
あ
り
ま
す
。
さ
ま

ざ
ま
な
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、
こ
の

機
会
に
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。
●
町
外
利
用
者

/
小
口
分
水　

一
般
用
（　

㍑
）
1
0
0
円
/
業

20

務
用
（
１
逢
）
6
0
0
円
●  
大
口
分
水
/
一
般
用

（
１
逢
）
6
0
0
円
/
業
務
用
（
１
逢
）
6
0
0
円

health

美
味
し
く
食
べ
て
風
邪
な
ど
を
予
防
し
ま
し
ょ
う
鎧

釜
栄
養
士
か
ら
の
健
康
ア
ド
バ
イ
ス〜

バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
で
健
康
維
持
〜

今月の担当

北檜山区

林 その子です

　

寒
さ
と
と
も
に
、
風
邪
を
ひ
く

人
が
多
く
な
り
ま
す
ね
。
気
温
が

低
く
、
空
気
が
乾
燥
し
や
す
い
季

節
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
は

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行

が
予
想
さ
れ
ま
す
。
今
回
は
風
邪

や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
に
効
果

が
あ
る
栄
養
の
お
話
で
す
。
体
に

抵
抗
力
を
つ
け
風
邪
を
予
防
す
る

食
事
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

姿
食
事
で
風
邪
に
負
け
な

い
体
を
つ
く
り
ま
し
ょ
う

　

抵
抗
力
の
あ
る
健
康
な
身
体
を
つ

く
り
ま
し
ょ
う
。
毎
日
栄
養
バ
ラ
ン

ス
が
と
れ
た
食
事
を
き
ち
ん
と
と
っ

て
体
力
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　

一
日
に
何
を
ど
れ
く
ら
い
食
べ
れ

ば
い
い
の
か
は
年
齢
・
性
別
・
活
動

量
な
ど
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、
目

安
と
し
て
卵
１
個
・
魚
１
切
れ
ま
た

は
肉
（
脂
身
の
少
な
い
部
分
）　

ｇ
・

８０

豆
腐
１
０
０
ｇ
・
野
菜
３
５
０
ｇ
（
う

ち
緑
黄
色
野
菜
１
２
０
ｇ
）・
牛
乳
２

０
０
c
c
・
果
物
（
み
か
ん
２
個
な

ど
）・
主
食
は
一
度
に
ご
飯
１
〜
２
杯

で
す
。

　

こ
れ
ら
を
３
度
の
食
事
に
取
り
入

れ
る
と
、
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

に
な
り
ま
す
。

姿
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
防

ぐ
食
事
の
ポ
イ
ン
ト

　

さ
ら
に
食
事
で
風
邪
を
予
防
す
る

効
果
を
高
め
る
に
は
、
ビ
タ
ミ
ン
A

と
ビ
タ
ミ
ン
C
を
多
く
摂
る
事
が
ポ

イ
ン
ト
で
す
。

　

ウ
イ
ル
ス
は
目
、
耳
、
鼻
腔
な
ど

の
粘
膜
か
ら
侵
入
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ

ン
A
は
こ
の
粘
膜
を
強
化
す
る
働
き

が
あ
り
、
不
足
す
る
と
皮
膚
が
カ
サ

カ
サ
に
な
り
、
粘
膜
の
抵
抗
力
も
低

下
し
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
C
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成

に
必
要
な
ビ
タ
ミ
ン
で
す
。
コ
ラ
ー

ゲ
ン
は
血
管
を
は
じ
め
、
各
種
の
器

官
や
皮
膚
、
筋
肉
な
ど
を
つ
く
っ
て

い
ま
す
が
、
こ
れ
が
不
足
す
る
と
体

の
抵
抗
力
が
な
く
な
り
、
病
気
に
か

か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
A
の
多
い
食
品
は
か
ぼ

ち
ゃ
・
に
ん
じ
ん
・
ほ
う
れ
ん
草
・

レ
バ
ー
・
う
な
ぎ
な
ど
。
ビ
タ
ミ
ン

C
は
ピ
ー
マ
ン
・
小
松
菜
・
ブ
ロ
ッ

コ
リ
ー
・
じ
ゃ
が
い
も
・
キ
ウ
ィ
フ

ル
ー
ツ
・
い
ち
ご
な
ど
に
多
く
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

姿
風
邪
か
な
？
と
思
っ
た

と
き
の
メ
ニ
ュ
ー

　

も
し
風
邪
を
ひ
い
た
か
な
と
思
っ

た
ら
、
ま
ず
は
温
か
い
メ
ニ
ュ
ー
が

一
番
で
す
。

　

消
化
が
よ
く
栄
養
価
が
高
い
も
の

を
食
べ
ま
し
ょ
う
。

姿
そ
の
他
の
予
防
方
法

　

①
規
則
正
し
い
生
活

　

②
十
分
な
睡
眠

　

③
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事

　

④
適
度
な
運
動

　

⑤
手
洗
い
や
う
が
い

　
　
　
　
　
　

な
ど
が
有
効
で
す
。
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●
問
い
合
わ
せ
先
/
熊
石
海
洋
深
層
水
総
合
交
流

施
設
（
℡
0
1
3
9
8
・
2
・
2
3
0
0
）

今
金
町                                         

〜
温
泉
も
送
迎
も
ぜ
ー
ん
ぶ
無
料
〜

『
ピ
リ
カ
で
の
ん
び
り
観
楓
会
・
忘
年
会
』

日
帰
り
で
も
プ
チ
旅
行
気
分
が
楽
し
め
る
ク
ア
プ

ラ
ザ
ピ
リ
カ
の
ご
宴
会
。
温
泉
で
疲
れ
を
流
し
た

ら
ビ
ー
ル
で
シ
ュ
ポ
ッ
！
仲
間
と
わ
い
わ
い
や
り

ま
せ
ん
か
？
お
１
人
様
3，

5
0
0
円
〜
（
飲
み
放

題
付
き
）
、
ご
予
算
・
ご
希
望
に
応
じ
て
各
種
お
料

理
ご
用
意
致
し
ま
す
。
3
〜　

名
様
程
度
ま
で
対

50

応
可
。
最
新
通
信
カ
ラ
オ
ケ
完
備
。
お
気
軽
に
ご

利
用
く
だ
さ
い
。
●
問
い
合
わ
せ
先
／
ク
ア
プ
ラ

ザ
ピ
リ
カ
（
℡
0
1
3
7
・
8
3
・
7
1
1
1
）

せ
た
な
町
北
檜
山
区                  　
   

新
酒
『
よ
し
こ
』
登
場
外

北
檜
山
産
の
き
ら
ら
3
9
7
を
1
0
0
%
使
用
。

芳
醇
で
辛
口
の
味
わ
い
は
新
鮮
な
魚
介
や
鍋
物
に

ピ
ッ
タ
リ
鎧
こ
の
時
期
限
定
の
青
い
ボ
ト
ル
「
生

詰
」
が
今
年
も
登
場
。
是
非
ご
賞
味
く
だ
さ
い
。

●
価
格
／
原
酒 
7
2
0
悪
1，

5
0
0
円
、
特
別

純
米
酒 
7
2
0
悪 
1，

5
0
0
円
、
一
升
瓶 
2，

9
8
0
円
、
生
詰 
7
2
0
悪 
1，

5
0
0
円
●
販

売
先
／
温
泉
ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま
、
町
内
各
酒
販

店
●
問
い
合
わ
せ
先
／
温
泉
ホ
テ
ル
き
た
ひ
や
ま

（
℡
0
1
3
7
・
8
4
・
4
1
2
0
）

せ
た
な
町
瀬
棚
区                            

公
営
温
泉
浴
場
「
や
す
ら
ぎ
館
」

弱
ア
ル
カ
リ
性
温
泉
で
、
冷
え
性
、
神
経
痛
、
火
傷

な
ど
に
効
き
目
が
あ
り
ま
す
。
美
肌
効
果
が
あ
る

成
分
も
含
ま
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。
●
場
所
／
瀬

棚
区
本
町
（
旧
国
鉄
瀬
棚
駅
跡
地
）
●
営
業
時
間

／
午
前　

時
か
ら
午
後
９
時
ま
で
※
毎
月
第
１
・

１０

３
月
曜
日
定
休
◎
入
浴
料
／
大
人
３
５
０
円
、
中

人
１
４
０
円
、
小
人
７
０
円
●
問
い
合
わ
せ
先
／

や
す
ら
ぎ
館
（
℡
0
1
3
7
・
8
7
・
3
8
4
1
）

せ
た
な
町
大
成
区                            

「
国
民
温
泉
保
養
セ
ン
タ
ー
」

広
大
な
貝
取
澗
渓
谷
の
保
養
温
泉
地
に
位
置
す
る

身
も
心
も
あ
っ
た
か
に
な
る
温
泉
。
お
風
呂
か
ら

眺
め
ら
れ
る
四
季
折
々
の
景
色
、
周
辺
に
は
遊
歩

道
や
公
園
も
あ
り
、
大
成
の
大
自
然
を
満
喫
で
き

ま
す
。
●
場
所
／
せ
た
な
町
大
成
区
貝
取
澗
●
入

浴
料
／
大
人
3
6
0
円
、
小
人
1
0
0
円
●
問
い

合
わ
せ
先
／
国
民
宿
舎
あ
わ
び
山
荘
（ 
℡
0
1
3

9
8
・
4
・
5
5
2
2

【作り方】
臼大根、人参はいちょう切りにする。ごぼうは斜めに切りあ
　く抜きし水気を切る。
渦こんにゃくは食べやすく切り熱湯に通す。
嘘かぼちゃはいちょう切りにする。
唄豚肉は一口大に切る。
欝油揚げは熱湯をかけて短冊に切る。
蔚だし汁に臼、渦を入れ煮たったら４を加えてあくをとり、
　火を弱めて１０分くらい煮、３、５を入れて柔らかくなるま
　で煮る。
鰻みりん、みそで調味し、茹でたうどん、茹でたほうれんそ
うを加える。（うどんを煮込んでもおいしくいただけます。）

具だくさんほうとう

【エネルギー】一人あたり468kcal

風邪予防レシピ
【材料】２人分　　
・生うどん（茹でる）200ｇ
・豚ももうす切り肉…100ｇ
・大根…………………･60ｇ
・人参…………………･30ｇ
・かぼちゃ……………･80ｇ
・ごぼう………………･２０ｇ
・こんにゃく…………･60ｇ
・油揚げ………………･10ｇ
・ほうれん草（茹でる）40ｇ
　（お好みで長ネギなど）
・だし汁………………600穐
・みりん…………･･大さじ1
・味噌…………………･24ｇ

色々な具を入れることで、一品でもバランス良く栄養

をとることができます。

鍋やきなどにしてアツアツのままいただけば体もポカ

ポカ。

風邪などの引き始めにおすすめです。

おすすめ
ポイント


