
　
ス
ズ
メ
よ
り
ひ
と
ま
わ
り
小
さ

く
、
体
の
上
面
が
抹
茶
の
よ
う
な

緑
色
を
し
た
小
鳥
で
、
目
の
ま
わ

り
の
白
い
色
が
目
立
ち
ま
す
。
甘

い
も
の
が
好
き
で
、
熟
し
た
果
実

の
ほ
か
、
ツ
バ
キ
や
ウ
メ
、
サ
ク

ラ
な
ど
の
花
の
蜜
を
求
め
て
庭
や

公
園
に
も
よ
く
訪
れ
、
人
を
あ
ま

り
恐
れ
な
い
た
め
す
ぐ
近
く
で
見

ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
秋
か

ら
冬
は
群
れ
で
行
動
し
、
夜
は
一

つ
の
枝
に
お
し
く
ら
ま
ん
じ
ゅ
う

の
よ
う
に
隙
間
な
く
並
ん
で
眠
る

こ
と
か
ら「
目
白
押
し
」と
い
う
言

葉
の
語
源
と
も
な
っ
て
い
ま
す
。

メジロ（目白）
スズメ目メジロ科

しぜんしぜん
大好大好きき
～牛久の生物～

問 都市計画課☎内線2524

　
本
州
関
東
地
方
以
西
、四
国
、九

州
の
道
端
や
林
の
縁
な
ど
に
生
え

て
い
る
多
年
草
。４
～
５
月
ご
ろ
数

本
の
茎
を
伸
ば
し
花
が
咲
き
ま
す
。

茎
の
高
さ
は
10
～
20
㎝
ほ
ど
で
、葉

は
細
く
羽
状
に
裂
け
て
い
ま
す
。茎

の
先
に
紅
紫
色
か
ら
青
紫
色
の
細

長
い
か
れ
ん
な
花
が
横
向
き
に
数

個
つ
き
ま
す
。花
の
形
は
唇
形
に
開

き
、
後
方
は
細
く
つ
ぼ
ま
っ
て
、
大

き
さ
は
２
㎝
程
で
す
。線
状
の
身
が

な
り
乾
く
と
は
じ
け
て
黒
色
の
１

㎜
程
の
種
を
散
ら
し
ま
す
。

　

本
種
の
名
の
由
来
は
伊
勢
地
方

で
は
子
ど
も
が
本
種
を「
次
郎
坊
」、

ス
ミ
レ
を「
太
郎
坊
」と
呼
ん
で
互
い

の
花
の
後
方
を
か
ら
ま
せ
て
引
っ

張
り
合
い
を
し
て
遊
ん
だ
事
か
ら

つ
け
ら
れ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

※
本
書
46
ペ
ー
ジ
に
掲
載
。

【
資
料
提
供
】Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
う
し
く

里
山
の
会（
文
章：中
嶋
美
紀
子
、写

真
：
戸
塚
昌
宏
）

『牛久市版レッドデータブック追補版（令和2年
3月発刊）』に掲載している植物を「牛久の希少植
物」として紹介していきます。

『
牛
久
市
版
レ
ッ
ド
デ
ー
タ
ブ
ッ
ク
追

補
版 

牛
久
に
お
け
る
絶
滅
の
お
そ
れ

の
あ
る
野
生
生
物
』販
売
中
※
お
求
め

は
都
市
計
画
課
ま
で（
１
３
５
０
円
）

牛久の
希少植物

ジロボウエンゴサク（次郎坊延胡索）
平成29年4月27日撮影

ジロボウエンゴサク
ケシ科

第10回

　　

①じゃがいもは皮をむいて1㎝角に切り、にんじんは 
いちょう切り、きゅうりは小口切りにする。

②	じゃがいもとにんじんを耐熱皿に入れてラップをか
け、電子レンジ（600Ｗ）で６分程度加熱し、冷ます。

③	Aの調味料を混ぜ合わせ、②ときゅうりを加えて 
和える。

④	器に③を盛りつけ、刻みのりをかける。

毎月19日は食育の日 「いただきます」と「ごちそうさま」は感謝の気持ちの合言葉

しょうゆと刻みのりがほんのり香る、和食の副菜になる
ポテトサラダです。

作 り 方

    FMうしくうれしく放送（周波数85.4MHz）で、平日正午から「USHIKU野菜オーケストラ」レシピを放送しています！　　　　　

じゃがいもには、細胞の老化を
防ぎ、免疫力を高めてくれるビ

タミンＣが多く含まれています。じゃが
いもに含まれるビタミンＣは熱に強く、加熱
しても壊れにくいのでおすすめです。

一口
メモ

牛久市食育推進の
ための野菜キャラクター

「USHIKU野菜オーケストラ」
ジャガパニー

おじさん

1人分86Kcal　塩分0.3g

問 健康づくり推進課
（市保健センター内）

☎内線1744

材 料（4人分）

和風ポテトサラダ

じゃがいも……… 200g
にんじん…………… 40g
きゅうり…………… 40g

マヨネーズ…… 大さじ2
しょうゆ……… 小さじ1
刻みのり………… 1/4枚

牛久市
栄養士部会編

A
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