
関宿城博物館前駐車場にて開催時の様子　

一期一会の会
フェイスブック

笑顔がステキな『ぱふぉーまーまめ』さん

　
野
田
市
関
宿
城
博
物
館
に

訪
れ
る
人
や
、サ
イ
ク
リ
ン
グ

ロ
ー
ド
を
利
用
す
る
サ
イ
ク

リ
ス
ト
に
向
け
、地
域
産
品

の
販
売
を
行
い
、関
宿
地
域

を
P
R
す
る『
一
期
一
会
の
販

売
会
』（
主
催
：
野
田
市
関
宿

商
工
会
・
商
業
部
会
）が
、野

田
市
な
ら
で
は
の
魅
力
を
市

内
外
に
発
信
す
る
野
田
市
の

市
民
参
画
に
よ
る
シ
テ
ィ
プ

ロ
モ
ー
シ
ョ
ン
と
し
て
、野
田

市
の
令
和
3
年
度
魅
力
発
信

事
業
7
事
業
の
内
の
一
つ
に

決
定
し
た
。

　
令
和
元
年
10
月
19
日
か
ら

毎
月
開
催
さ
れ
て
い
た『
一
期

一
会
の
販
売
会
』だ
っ
た
が
、

緊
急
事
態
宣
言
な
ど
に
よ
り
、

予
定
が
変
更
に
な
り
中
止
に

な
る
こ
と
も
。緊
急
事
態
解

除
後
に
は
感
染
症
対
策
を
講

じ
た
上
で
開
催
し
て
お
り
、

4
月
桜
の
咲
く
時
期
も
不
定

期
で
開
催
。

　『
一
期
一
会
の
販
売
会
』で

販
売
さ
れ
て
い
る
の
は
、野
田

市
関
宿「
逆
井
こ
ん
に
ゃ
く

店
」の
味
噌
お
で
ん
・
と
こ
ろ

て
ん
・
く
ず
も
ち
や
、「
関
食

品
」の
野
田
産
豆
乳
を
使
用

し
た
野
田
み
そ
チ
ュ
ロ
ス
・
ノ

ー
ダ
ー
ア
ン
ダ
ギ
ー
・
お
か

ら
ド
ー
ナ
ツ
、田
代
新
聞
店

の
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
で
そ
の
場

で
作
る「
マ
ッ
ク
ス
フ
ー
ズ
」

の
ホ
ッ
ト
サ
ン
ド
・
レ
モ
ネ
ー

ド
な
ど
。

　
主
催
者
は「
外
国
人
の
来

館
者
も
多
い
の
で
今
年
は
、

関
宿
地
域
の
史
跡
等
の
チ
ラ

シ
を
英
語
と
中
国
語
に
訳
し

た
物
を
作
成
し
配
布
す
る
予

定
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。こ
れ

か
ら
も
地
場
産
品
の
開
発
と

お
も
て
な
し
の
心
で
続
け
て

い
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」

と
コ
メ
ン
ト
を
寄
せ
た
。

　
こ
の
季
節
、屋
外
で
心
地

よ
く
過
ご
せ
、周
辺
に
は
広

い
公
園
も
あ
る
の
で
、地
元
の

美
味
し
い
も
の
を
、ゆ
っ
く
り

味
わ
っ
て
み
て
は
い
か
が
だ

ろ
う
。

◆
今
後
の
開
催
日
は
、令
和

３
年
5
月
1
日
〜
５
日
・
22

日
・
23
日
。９
時
〜
16
時
頃
ま

で
開
店
予
定
。（
雨
天
中
止
）

※
マ
ス
ク
着
用
な
ど
、飛
沫

対
策
徹
底
の
上
の
ご
来
場
を

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

※
状
況
に
よ
り
イ
ベ
ン
ト
が

中
止
に
な
る
場
合
が
ご
ざ
い

ま
す
の
で
、事
前
に
フ
ェ
イ
ス

ブ
ッ
ク
で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

会
場
：
千
葉
県
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関
宿
城
博

物
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関
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水
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美
味
し
い
も
の
発
見
！

　
　
野
田
市
関
宿
を
PR

　
一
期
一
会
の
販
売
会
　
開
催
‼

見
て
い
て
ほ
っ
こ
り

　

柏
出
身
の
チ
ャ
ン
プ
リ
ン
！？

見
て
い
て
ほ
っ
こ
り

　

柏
出
身
の
チ
ャ
ン
プ
リ
ン
！？

　柏駅西口周辺のゴミ拾いをして、街をきれい
にするイベント「ひろえば街が好きになる運動」
が開催されます。

 日時：５月４日（火・みどりの日）
　　　　　 １０：００～１４：００（雨天中止）
 受付場所：柏西口郵便局前テント

　※事前予約等は必要ありません。当日受付テント
にて検温、手指消毒をして頂いた後、使い捨てビニ
ール手袋とゴミ拾い用トングをお渡しします。持ち物
は特にありませんので、マスク着用の上、お好きな
時間にご参加ください！

主催：あさひ通り商店会 

共催：JT日本たばこ産業㈱

協力：毎日新聞社・柏ウェストサイドフェス実行委員会

　
柏
市
出
身
の
大
道
芸
人

『
ぱ
ふ
ぉ
ー
ま
ー
ま
め
』さ
ん

は
、言
葉
を
使
わ
ず
視
覚
的

に
笑
い
を
誘
う
、ち
ょ
っ
ぴ
り

不
思
議
で
、く
す
っ
と
笑
え
る

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
披
露
し
、

若
手
で
注
目
さ
れ
て
い
る
。

　
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
始
め
る

き
っ
か
け
と
な
っ
た
の
は
大

学
時
の
ジ
ャ
グ
リ
ン
グ
サ
ー

ク
ル
だ
っ
た
そ
う
。サ
ー
ク
ル

名
の「
J
A
C
K 

B
O
X
」

か
ら
連
想
の「
ジ
ャ
ッ
ク
と
豆

の
木
」か
ら「
マ
メ
」と
い
う
名

前
に
。そ
し
て
今
の
ひ
ら
が
な

の「
ぱ
ふ
ぉ
ー
ま
ー
ま
め
」に

改
名
。現
在
25
歳
。

　
2
0
1
8
年
、東
京
都
が

発
行
す
る
パ
フ
ォ
ー
マ
ー
ラ

イ
セ
ン
ス「
ヘ
ブ
ン
ア
ー
テ
ィ

ス
ト
」の
審
査
会
に
合
格
。都

内
は
も
ち
ろ
ん
、全
国
各
地

で
活
躍
。流
山
市
主
催
の
審

査
会
を
経
て「
N
Y
に
ぎ
わ

い
ア
ー
テ
ィ
ス
ト
」と
し
て
も

認
め
ら
れ
活
動
を
続
け
て
い

る
。

　「
大
学
生
の
時
、機
会
に
恵

ま
れ
て
い
て
、ジ
ャ
グ
リ
ン
グ

サ
ー
ク
ル
と
大
道
芸
団
体
、

両
方
に
所
属
し
て
い
ま
し
た
。

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
や
る
上
で
、

見
せ
方
や
表
現
が
大
道
芸
団

体
の
方
が
自
分
の
求
め
る
形

だ
っ
た
の
で
、そ
ち
ら
を
続
け

る
こ
と
に
。大
道
芸
団
体
に

入
り
、ク
ラ
ウ
ン（
日
本
で
言

う
ピ
エ
ロ
や
道
化
師
）を
知
り
、

小
さ
い
頃
、シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
セ

ン
タ
ー
で
見
て
い
た
シ
ョ
ー
の

事
を
思
い
出
し
ま
し
た
。自

分
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
す
る

こ
と
で
、楽
し
ん
で
も
ら
い
評

価
さ
れ
る
こ
と
が
一
番
で
、パ

フ
ォ
ー
マ
ー
に
な
ろ
う
と
決

心
し
た
と
言
う
よ
り
は
、『
お

客
さ
ん
が
喜
ん
で
く
れ
る
か

ら
』の
方
が
大
き
い
で
す
」と
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ー
に
な
っ
た
き
っ

か
け
を
語
っ
た
。

　「
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
す
る

前
は
な
ん
で
も
標
準
的
で
、

特
技
と
言
え
る
も
の
が
な
か

っ
た
が
、初
め
て
パ
フ
ォ
ー
マ

ン
ス
を
披
露
し
た
時
に
、見
て

い
た
人
が
評
価
を
投
げ
銭
と

し
て
渡
し
て
く
れ
、は
じ
め
て

特
技
と
言
え
る
も
の
が
で
き
、

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
続
け
て
い

け
た
ら
と
思
っ
た
ん
で
す
」

　
今
は
植
木
職
人
を
や
り
つ

つ
、大
道
芸
人
と
し
て
二
足
の

わ
ら
じ
で
活
動
し
て
い
る
ま

め
さ
ん
。平
日
休
日
関
係
な

く
、ど
ち
ら
も
予
定
が
入
れ

ば
現
場
に
行
く
生
活
を
続
け

て
い
る
そ
う
。

　
植
木
職
人
の
親
方
に
も

理
解
を
得
て
お
り
、「
職
人

と
し
て
二
足
の
わ
ら
じ
は
認

め
な
い
人
も
居
る
。だ
か
ら
こ

そ
、ど
ち
ら
も
認
め
ら
れ
る

よ
う
し
っ
か
り
や
れ
」と
言
わ

れ
て
い
る
そ
う
だ
。

　「
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
は
じ

め
て
か
ら
、い
ろ
ん
な
パ
フ
ォ

ー
マ
ー
さ
ん
の
存
在
を
知
り
、

そ
の
中
で
も
赤
鼻
を
つ
け
て

い
な
い
ク
ラ
ウ
ン
さ
ん
の
存

在
が
衝
撃
的
で
影
響
を
受
け
、

今
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
ス
タ
イ

ル
に
な
っ
て
る
ん
で
す
。ク
ラ

ウ
ン
と
名
乗
っ
て
な
い
の
は
、

リ
ス
ペ
ク
ト
が
大
き
す
ぎ
て

名
乗
れ
な
い
ん
で
す
よ
」と
も

話
し
て
く
れ
た
。

　「
レ
ジ
袋
・
紙
袋
な
ど
、身

近
な
物
を
使
い
つ
つ
、ア
ド
リ

ブ
部
分
も
あ
る
け
ど
ベ
ー
ス

は
同
じ
。ジ
ャ
グ
リ
ン
グ
だ
け

で
は
出
来
な
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン

ス
も
見
て
ほ
し
い
」と
、ま
め

さ
ん
。

　
出
身
が
柏
と
言
う
こ
と
も

あ
り
、実
家
に
帰
る
時
に
立

ち
寄
る
場
所
が
、柏
髙
島
屋

ス
テ
ー
シ
ョ
ン
モ
ー
ル
の
東

急
ハ
ン
ズ
や
P
L
A
Z
A
、

丸
井
の
ヴ
ィ
レ
ッ
ジ
ヴ
ァ
ン
ガ

ー
ド
な
ど
。雑
貨
な
ど
を
見

て
ネ
タ
を
思
い
つ
い
た
り
、雑

貨
か
ら
ア
イ
デ
ア
を
思
い
つ

い
た
り
し
て
い
る
と
言
う
。

　
大
道
芸
を
始
め
た
頃
は
、

黄
色
の
シ
ャ
ツ
に
サ
ス
ペ
ン
ダ

ー
の
衣
装
で
、原
色
が
落
ち

着
か
ず
、帽
子
を
く
る
く
る

回
す
技『
ハ
ッ
ト
ジ
ャ
グ
リ
ン

グ
』の
黒
の
帽
子
に
合
わ
せ
、

今
の
ほ
ぼ
白
黒
の
衣
装
に
。

そ
の
衣
装
の
お
か
げ
で
ボ
ー

ル
の
色
や
、出
て
く
る
道
具
が

映
え
る
の
だ
と
か
。

　「
今
後
も
、長
く
パ
フ
ォ
ー

マ
ン
ス
を
続
け
て
、今
の
キ
ャ

ラ
ク
タ
ー
を
ベ
ー
ス
に
年
を

重
ね
、お
じ
い
ち
ゃ
ん
に
な
っ

た
時
に
ど
う
変
化
し
て
い
く

の
か
、ど
う
い
う
見
せ
方
に
な

っ
て
い
く
の
か
を
自
分
で
も

楽
し
み
に
し
て
い
ま
す
。そ
れ

を
お
客
さ
ん
に
も
楽
し
ん
で

も
ら
え
た
ら
い
い
な
ぁ
と
思

い
ま
す
」と
笑
顔
で
答
え
て
く

れ
た
。

　
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
イ
ベ
ン

ト
も
少
な
く
な
り
、活
動
も

制
限
な
れ
る
中
、目
の
前
で

ま
め
さ
ん
の
ハ
ー
ト
フ
ル
な

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
見
て
、心

和
む
人
も
多
い
は
ず
。夏
に
は
、

「
う
つ
の
み
や
大
道
芸
フ
ェ
ス

テ
ィ
バ
ル
」な
ど
、関
東
エ
リ

ア
の
活
動
も
あ
る
の
で
、ぜ
ひ

チ
ェ
ッ
ク
し
て
ほ
し
い
。

　
ま
た
、幼
稚
園
・
保
育
園
・

地
域
の
イ
ベ
ン
ト
等
に
、言
葉

を
使
わ
な
い
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

の
出
演
依
頼
も
で
き
る
の
で
、

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
問
い
合

わ
せ
を
。

ぱふぉーまーまめ
ホームページ

←インスタグラム

（５）２０２１年（令和３年）４月２８日（水） 第７２１号
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先
生

ヤンソンさんの誘惑風

じゃがいもとアンチョビのパン粉焼き

第 48 回

ららぽーと柏の葉 北館 3F　まちの健康研究所 「あ ・し ・ た」
大瀬先生の食のミニ講座開催。 　詳細はホームページで♪

新じゃが

●新じゃがは春先から初夏までに良く出
回りますが、 品種名ではありません。
　通常のじゃがいもは収穫されてから大
部分が貯蔵し出荷しますが、 新じゃがは
貯蔵されないですぐに出荷されるじゃが
いもで、 品種を問わず新じゃがと言われ
ます。

●じゃがいもにはビタミンＣが多く含まれています。 その量
はホウレンソウやミカンと同じ位。 しかも、 じゃがいもの中
のビタミンＣは、 でんぷんに守られて加熱しても壊れにくい
のです。 ビタミンＣは風邪の予防や疲労の回復、 肌荒れ
などに効果があります。

●じゃがいも 100g あたりには、カリウムが 410mg 含まれています。
カリウムはナトリウム （塩分） を排泄する役割があり、 高血圧に効
果があります。 また、 長時間の運動による筋肉の痙攣などを防ぐ
働きもあります。

●食物繊維は水溶性食物繊維と不溶性食物繊維の２種類あります
が、 じゃがいもにはどちらも含まれています。

●じゃがいもの芽の部分や、 緑色をした皮の部分にはポテトグリコ
アルカロイド （ＰＧＡ） という物質が含まれており、 これは非常に有
毒な成分です。 取り除いて使いましょう。

● 材料
じゃがいも…２個　　玉ねぎ…１／２個　

アンチョビ（フィレ）…４枚　　牛乳…150cc

パン粉…大２　　バター…大１／２　

粉チーズ…大１　　胡椒…少々

● 作り方
※オーブンは２００℃に予熱しておく。

①じゃがいもは太めの千切りにし、 玉ねぎはうす切りにする。

　　アンチョビは２cm 角くらいに切る。

②フライパンにバターを熱し、 玉ねぎを炒め透き通ってきたら

　　じゃがいもをいれ、 牛乳とアンチョビを加えて沸騰するま　

　　で煮る。 火を止め胡椒をふる。

③耐熱皿にバターを塗り、②を入れ、 その上にパン粉をふる。

④200℃のオーブンで約３０分焼く。 こんがり焦げ目がつけ　

　　ば出来上がり。

書籍 「食べる米ぬか健康法」　

　　　　　　　著：大瀬由生子

全
国
書
店
に
て

好
評
発
売
中
!!

※状況により実施日時に変更がある場合がございます。
　　最新の情報はホームページをご覧ください。

ひろえば街が好きになる運動　

昨
年
11
月
開
催
時
の
様
子
＝
約
80
人
が
参
加
し
た

みんなで柏を
キレイにしよう!！
みんなで柏を

キレイにしよう!！
参加賞
 あり！

5
月
4
日
開
催

やってみよう！　簡単便利　QRコードの読み込み
ご自身の携帯（iPhoneやAndroid）
でカメラを起動して、QRコードに
かざすだけ。これで読み込めな
い場合は、LINEアプリ
の「友だち追加」から
QRコード読み込み機

能が使えます。読み込むとＵＲＬ

が表示されますので、それをタッ
プすればOK。機能を使っていろん
なQRを読み込んでみて下さい♪

例


