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生涯学習開発財団

活 動 紹 介

　

第
21
回
Ｌ
Ｌ
メ
ン
バ
ー
ズ
交
流
会
は
、
財
団
理

事
長
・
松
田
妙
子
の
「
初
の
試
み
と
な
る
ト
ー
ク

セ
ッ
シ
ョ
ン
も
ぜ
ひ
お
役
立
て
く
だ
さ
い
」
と
の

ご
挨
拶
に
続
き
、
苅
宿
俊
文
・
青
山
学
院
大
学
社

会
情
報
学
部
教
授
の
ナ
ビ
ゲ
ー
ト
に
よ
り
、
助
成

金
対
象
者
４
名
か
ら
、
大
人
の
学
び
と
活
用
に
つ

い
て
多
く
の
ヒ
ン
ト
を
お
聞
き
し
た
。

＊

苅
宿　

今
日
は
財
団
の
博
士
号
取
得
支
援
事
業
で

助
成
を
受
け
た
伊
坂
さ
ん
、
峯
村
さ
ん
、
社
会
的

研
究
・
調
査
で
助
成
を
受
け
た
太
田
さ
ん
、
宮
地

さ
ん
に
ご
登
場
い
た
だ
き
ま
す
。
テ
ー
マ
は
「
社

会
の
中
で
循
環
す
る
知
的
生
産
を
考
え
る
」。
自

分
の
専
門
分
野
だ
け
で
な
く
、
領
域
を
超
え
た
学

び
と
そ
の
活
用
が
こ
れ
か
ら
の
知
的
生
産
の
流
儀

と
思
わ
れ
ま
す
。
パ
ネ
リ
ス
ト
の
方
々
や
、
今
日

ご
参
集
の
方
々
が
こ
の
場
で
新
た
な
知
的
交
流
が

で
き
れ
ば
幸
い
で
す
。
ま
ず
は
そ
れ
ぞ
れ
の
活
動

や
研
究
の
内
容
を
伺
い
ま
す
。

伊
坂　

博
士
号
取
得
支
援
事
業
の
第
１
期
で
す
。

２
０
０
８
年
に
会
社
の
仕
事
で
、
関
西
の
公
立
小

中
学
校
の
エ
ア
コ
ン
導
入
を
Ｐ
Ｆ
Ｉ
事
業
と
し
て

取
り
組
み
ま
し
た
。
そ
れ
が
ど
の
程
度
社
会
的
に

意
義
が
あ
る
か
計
り
た
い
と
思
い
、
大
学
院
で
論

し
な
が
ら
目
標
を
達
成
し
て
い
く
こ
と
は
ハ
ー
ド

ル
が
高
い
で
す
が
、
励
み
に
な
る
本
支
援
事
業
に

は
感
謝
し
て
い
ま
す
。

太
田　

イ
タ
リ
ア
で
隔
年
開
催
さ
れ
て
い
る
ヴ
ェ

ネ
チ
ア
ビ
エ
ン
ナ
ー
レ
国
際
建
築
展
２
０
１
４
。

66
か
国
が
参
加
し
、「
建
築
の
１
０
０
年
」
と
い

う
各
国
共
通
の
テ
ー
マ
で
リ
サ
ー
チ
し
競
い
ま
し

た
。私
は
日
本
館
の
コ
ミ
ッ
シ
ョ
ナ
ー
を
任
さ
れ
、

世
界
的
な
建
築
家
が
続
出
す
る
日
本
の
下
地
と
な

っ
た
１
９
７
０
年
代
に
光
を
当
て
、
リ
サ
ー
チ
の

た
め
の
助
成
を
財
団
か
ら
受
け
ま
し
た
。

　

私
は
10
年
間
オ
ラ
ン
ダ
の
建
築
コ
ン
サ
ル
に
い

ま
し
た
が
、
シ
ア
ト
ル
中
央
図
書
館
の
設
計
に
関

わ
っ
た
際
、
地
元
の
人
や
図
書
館
員
を
ヒ
ア
リ
ン

グ
し
、
歴
史
的
調
査
な
ど
も
行
い
、
社
会
に
必
要

と
さ
れ
て
い
る
図
書
館
を
探
求
し
ま
し
た
。
社
会

課
題
を
建
築
が
解
決
し
よ
う
と
す
る
姿
勢
や
手
法

を
学
ん
で
き
ま
し
た
。
現
在
、
そ
れ
ら
を
社
会
に

還
元
す
る
た
め
に
、
瀬
戸
内
や
東
北
な
ど
で
地
方

創
生
や
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。

宮
地　

未
来
作
り
は
人
作
り
を
テ
ー
マ
に
、
社
会

人
が
学
習
す
る
場
を
提
供
し
て
い
ま
す
。
人
作
り

の
主
眼
は
人
間
力
の
向
上
で
す
。
自
分
の
能
力
、

対
人
関
係
、
状
況
判
断
、
そ
れ
ぞ
れ
を
向
上
さ
せ

文
化
し
て
い
た
と
こ
ろ
、
財
団
の
支
援
事
業
の
告

知
を
新
聞
で
見
ま
し
た
。松
田
理
事
長
と
面
談
し
、

71
歳
で
博
士
号
を
取
得
さ
れ
た
と
聞
き
、
私
も
負

け
て
は
い
ら
れ
な
い
と
奮
起
し
ま
し
た
。
博
士
号

は
13
年
３
月
に
取
得
で
き
ま
し
た
。

峯
村　

少
子
高
齢
社
会
と
言
わ
れ
ま
す
が
、
高
齢

者
を
も
っ
と
活
用
す
べ
き
で
す
。
今
の
人
は
年
齢

に
０
・
７
を
掛
け
た
く
ら
い
の
知
力
・
体
力
が
あ

る
と
言
わ
れ
ま
す
。
60
歳
が
か
つ
て
の
40
代
な
ん

で
す
。
そ
れ
な
の
に
定
年
で
線
引
き
し
引
退
を
促

す
風
潮
が
あ
り
ま
す
。
私
は
、
50
歳
以
上
が
活
躍

し
輝
け
る
社
会
に
な
る
た
め
の
研
究
を
し
て
い
ま

す
。
健
康
や
知
力
に
関
す
る
正
し
い
情
報
を
提
供

す
る
た
め
、マ
ス
コ
ミ
な
ど
は
ど
う
あ
る
べ
き
か
、

ま
た
受
け
手
の
ア
ン
テ
ナ
は
ど
う
あ
れ
ば
良
い
か

な
ど
、
研
究
課
題
は
山
積
し
て
い
ま
す
。
仕
事
を

初の試み!
新年トークセッションとLL交流会

社会の中で循環する
知的生産を考える

ナビゲーター▶苅宿俊文　パネラー▶伊坂善明／峯村昌子／太田佳代子／宮地昌利

■ 苅宿俊文 氏
青山学院大学社会情報学部
教授。ワークショップを推進。
財団主催シンポジウムの講師
とコーディネーターを務める。

■ 伊坂善明 氏
シンクタンク在職のまま2013年
3月に博士号取得。現在はまち
づくり関連の事業に携わりな
がら、大学の講師も務める。

■ 峯村昌子 氏
新聞社に在籍しながら博士号
に挑戦中。熟年の予防医学知
識普及・啓蒙と、マスコミ報道
の関わり方をテーマに研究中。

■ 太田佳代子 氏
ヴェネチアビエンナーレ国際建
築展2014の日本館コミッショ
ナーとして、日本建築界の転
機1970年代に光を当てた。

1月14日　生涯学習開発財団セミナールーム
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ま
す
。
そ
の
た
め
の
Ｉ
Ｑ
で
は
な
く
Ｅ
Ｑ
（
心
の

知
能
指
数
）
を
鍛
え
る
研
究
に
助
成
を
受
け
ま
し

た
。
こ
れ
ま
で
の
約
２
０
０
件
の
デ
ー
タ
に
よ
る

と
、
対
人
関
係
の
向
上
に
最
も
効
果
が
あ
る
こ
と

が
判
明
し
て
い
ま
す
。
最
近
の
日
本
の
若
者
の
多

く
は
、
自
分
を
肯
定
し
て
自
信
を
持
つ
こ
と
が
で

き
な
い
そ
う
で
す
。
そ
こ
を
改
善
す
る
新
た
な
プ

ロ
グ
ラ
ム
の
構
築
も
考
え
て
い
ま
す
。

苅
宿　

財
団
の
支
援
の
多
様
性
と
同
時
に
共
通
す

る
理
念
を
、
こ
の
場
の
皆
さ
ん
と
共
有
し
た
い
と

感
じ
ま
し
た
。
続
い
て
は
、
専
門
性
を
深
め
る
と

同
時
に
、
横
に
広
げ
て
新
た
な
課
題
に
取
り
組
ん

で
お
ら
れ
る
訳
で
す
が
、
そ
の
姿
勢
を
支
え
る
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
何
で
す
か
。

宮
地　

プ
ロ
グ
ラ
ム
参
加
者
の
成
長
す
る
姿
を
見

る
こ
と
が
で
き
る
こ
と
で
す
。
研
修
の
前
と
後
を

比
べ
、
笑
顔
が
増
え
た
り
、
目
の
輝
き
が
違
っ
た

り
を
、
自
分
の
目
で
実
感
で
き
る
と
「
社
会
に
還

元
で
き
て
い
る
な
」
と
、
さ
ら
に
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ

ン
は
上
が
り
ま
す
。

太
田　

ビ
エ
ン
ナ
ー
レ
の
た
め
に
日
本
の
若
者
を

リ
サ
ー
チ
し
た
際
、
世
界
の
若
者
と
比
べ
て
、
良

い
点
も
悪
い
点
あ
る
の
で
す
が
、
欠
落
し
て
い
る

と
思
え
る
く
ら
い
明
ら
か
に
違
う
の
が
、
自
分
の

関
わ
り
＝
社
会
に
あ
る
こ
と
を
実
感
し
ま
し
た
。

最
後
に
、
も
う
一
歩
先
に
ど
ん
な
チ
ャ
レ
ン
ジ
を

考
え
て
お
ら
れ
る
か
お
聞
き
し
ま
す
。

宮
地　

ほ
と
ん
ど
の
人
は
組
織
に
所
属
し
て
い
ま

す
が
、
人
と
組
織
の
成
長
に
ど
う
関
連
が
あ
る
か

を
研
究
し
た
い
で
す
。
あ
と
、
今
年
７
月
に
財
団

さ
ん
と
共
催
で「
日
本
人
の
精
神
と
国
際
マ
ナ
ー
」

と
い
う
講
演
を
開
催
し
ま
す
。
Ｌ
Ｌ
会
員
は
ご
招

待
と
の
こ
と
で
す
の
で
、ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

伊
坂　

私
は
、
生
涯
学
習
は
「
生
き
が
い
楽
習
」

だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。
学
ぶ
こ
と
が
楽
し
い
。
そ

の
体
験
を
、
何
歳
に
な
っ
て
も
若
い
人
に
伝
え
続

け
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

太
田　

日
本
か
ら
イ
ン
ド
へ
の
Ｏ
Ｄ
Ａ
で
は
、
カ

ー
ス
ト
も
あ
り
、
お
金
、
知
恵
、
善
意
が
庶
民
に

に
浸
透
し
て
い
な
い
そ
う
で
す
。
住
宅
メ
ー
カ
ー

も
参
入
し
て
い
ま
す
が
対
象
は
富
裕
層
。
民
間
・

草
の
根
レ
ベ
ル
で
有
志
を
募
り
、
地
元
の
人
と
共

に
生
活
環
境
整
備
を
試
み
た
い
で
す
。

峯
村　

一
言
で
言
え
ば
脱
ス
マ
ホ
で
す
。
画
面
上

で
何
で
も
体
験
し
た
気
に
は
な
れ
ま
す
が
、
コ
ミ

ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も
画
面
を
通
し
て
ば
か
り
で
、

人
が
分
断
さ
れ
て
い
ま
す
。
大
勢
の
中
に
い
な
が

ら
ひ
と
り
ぼ
っ
ち
の
感
覚
。
暮
ら
し
で
も
仕
事
で

も
、
ま
ず
隣
の
人
と
話
す
こ
と
か
ら
始
め
て
、
年

齢
や
性
別
や
国
籍
を
超
え
た
心
の
イ
ン
フ
ラ
整
備

に
取
り
組
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

苅
宿　

い
ろ
い
ろ
な
ご
興
味
や
ご
質
問
が
あ
る
か

と
思
い
ま
す
が
、
交
流
会
で
ぜ
ひ
お
尋
ね
く
だ
さ

い
。
ま
た
会
場
の
皆
様
も
チ
ャ
レ
ン
ジ
と
し
て
、

今
日
は
知
ら
な
い
方
と
話
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

能
力
を
眠
ら
せ
て
い
る
点
で
す
。
そ
れ
を
知
っ
て

い
る
の
で
、
堀
り
起
こ
し
て
開
花
さ
せ
た
い
と
の

意
欲
が
湧
き
ま
す
。
建
築
は
ア
ジ
ア
と
の
交
流
も

積
極
的
に
や
る
べ
き
で
、
そ
こ
か
ら
新
た
な
フ
ィ

ー
ド
バ
ッ
ク
も
あ
る
と
思
い
ま
す
。

峯
村　

も
う
50
歳
だ
か
ら
若
く
な
い
と
言
う
人
に

出
会
え
ば
出
会
う
程
、
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
上
が

り
ま
す
。
日
本
は
豊
か
に
な
る
に
つ
れ
、
決
ま
っ

た
道
を
外
れ
る
の
を
良
し
と
し
な
い
空
気
が
あ
り

ま
す
が
、
そ
れ
を
打
ち
破
る
に
は
自
分
の
力
を
耕

し
て
い
く
こ
と
で
す
。
学
ん
で
、
学
ん
だ
こ
と
を

社
会
に
活
か
し
て
い
く
、
そ
う
し
た
前
向
き
な
気

持
の
や
り
取
り
が
、
社
会
の
元
気
に
つ
な
が
る
と

信
じ
て
い
ま
す
。

伊
坂　

勉
強
は
常
に
必
要
な
仕
事
で
し
た
が
、
50

歳
を
過
ぎ
て
自
分
の
子
ど
も
く
ら
い
の
社
員
が
入

っ
て
き
て
、
彼
ら
に
き
ち
ん
と
教
え
る
た
め
に
も

尊
敬
さ
れ
る
上
司
で
あ
り
た
い
。
仕
事
を
し
な
が

ら
学
位
を
取
れ
る
と
こ
ろ
を
見
せ
た
い
と
い
う
モ

チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
あ
り
ま
し
た
。

苅
宿　

ど
の
方
も
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は
他
者
と
の

■ 宮地昌利 氏
NPO理事長として様々なテー
マの講演やセミナーを提供。
IQに代わる心の知能指数とさ
れるEQ（人間力）を研究。

参加者は登壇者を含め約60名以。次回にぜひご登壇いた
だきたい博士号取得者や挑戦中の方の顔も見られた。

交流会ではトークセッ
ションでの話題を引い
た議論や、登壇者への
質問、名刺交換などが
活発に行われた。初の
試みに対し、中締めご
挨拶で今後の励みとな
る拍手をいただいた。
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和
暮
ら
し

お
も
し
ろ

日
本
の
風
土
や
文
化
に
合
っ
た
心
豊
か
な
生
活
を
楽
し
む
た
め
の
、

知
恵
や
道
具
、
作
法
、
行
事
、
遊
び
な
ど
、“
和
暮
ら
し
”
の
ヒ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

協
力

株
式
会
社 

野
中

山
梨
県
甲
府
市
大
里
町
７
５
５
‐
３

電
話
：
〇
五
五
・
二
四
四
・
〇
三
七
八

天井や壁面にから松材
を用いた工場で、丹誠
込めたあんこ作りが行
われている。

北海道産のツヤのある小豆。良質の
あんこ作りには欠かせない。

　

あ
ん
パ
ン
、
和
菓
子
、
ぜ
ん
ざ
い
な
ど
、
日
常
生

活
の
中
で
、
口
に
す
る
機
会
が
多
い
あ
ん
こ
。

　
「
良
質
な
あ
ん
こ
を
生
み
出
す
キ
ー
ポ
イ
ン
ト
は

原
料
の
小
豆
」
と
強
調
す
る
の
は
、
株
式
会
社
野
中

の
あ
ん
こ
の
作
り
手
で
あ
る
野
中
雄
也
さ
ん
。
同
社

が
主
に
採
用
し
て
い
る
の
は
北
海
道
産
だ
。

　
「
北
海
道
産
の
小
豆
は
、
外
国
産
と
は
ツ
ヤ
が
違

い
ま
す
。
国
に
よ
っ
て
は
形
状
に
違
和
感
が
あ
る
も

の
も
あ
り
ま
す
。
煮
て
も
膨
ら
ま
な
い
固
い
豆
が
混

じ
っ
て
い
る
と
ア
ウ
ト
で
、
北
海
道
産
は
そ
う
し
た

点
で
も
安
心
で
す
。
現
在
、
北
海
道
の
農
家
と
契
約

し
て
い
ま
す
が
、
よ
り
生
産
の
段
階
か
ら
関
わ
っ
て

い
き
た
い
と
考
え
、
一
部
は
地
元
山
梨
県
産
も
導
入

し
、
商
品
開
発
し
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
ま
だ
ま
だ

北
海
道
産
と
比
べ
る
と
見
劣
り
し
ま
す
」

　

小
豆
本
来
の
味
わ
い
を
生
み
出
し
て
い
る
か
ど
う

か
は＂
生
あ
ん
＂の
淡
い
紫
色
で
判
る
。生
あ
ん
と
は
、

小
豆
の
皮
と
中
の
粒
子
を
製
餡
機
で
分
け
、
粒
子
の

み
を
濾
し
た
も
の
。
砂
糖
な
ど
を
混
ぜ
る
と
『
こ
し

あ
ん
』
に
な
り
、黒
紫
色
に
な
る
。
他
に
も
、福
白
金

時
豆
な
ど
が
原
料
の
白
い
生
あ
ん
や
、
青
え
ん
ど
う

を
使
用
し
た
緑
色
の
生
あ
ん
も
製
造
し
て
い
る
。

　

同
社
で
は
和
菓
子
用
、
洋
菓
子
用
、
パ
ン
用
な
ど
、

取
り
扱
っ
て
い
る
あ
ん
こ
は
２
０
０
種
類
以
上
に
及

ぶ
。「
一
口
に
パ
ン
用
の
あ
ん
こ
と
言
っ
て
も
、ソ

フ
ト
な
食
パ
ン
、固
い
フ
ラ
ン
ス
パ
ン
、天
然
酵
母

の
パ
ン
な
ど
も
あ
り
、
生
地
に
合
う
あ
ん
こ
を
製
造

す
る
た
め
の
課
題
は
山
積
で
す
。
用
途
に
最
適
の
独

自
の
あ
ん
こ
を
作
ろ
う
と
思
う
と
、
一
粒
一
粒
に
心

を
込
め
て
手
作
業
が
中
心
と
な
り
ま
す
」
と
奥
が
深

い
。
ま
た
、
小
豆
を
煮
る
時
は
そ
の
日
の
気
温
、
気

圧
な
ど
を
考
え
な
が
ら
、
豆
さ
し
棒
で
、
ム
ラ
な
く

色
合
い
を
見
な
が
ら
炊
き
上
げ
て
い
く
。

　

こ
う
し
た
職
人
技
を
十
二
分
に
発
揮
で
き
る
よ
う

後
押
し
す
る
の
が
、
天
井
、
壁
に
ふ
ん
だ
ん
に
木
材

を
活
用
し
た
工
場
内
の
環
境
。
７
年
前
に
現
在
地
に

移
転
し
た
際
、
長
野
県
産
の
か
ら
松
を
採
用
し
た
。

人
に
優
し
い
だ
け
で
な
く
、
夏
場
な
ど
は
木
材
が
湿

気
を
吸
収
し
、
良
好
な
作
業
場
に
な
る
。

　

同
社
の
モ
ッ
ト
ー
は
№
１
よ
り
オ
ン
リ
ー
ワ
ン
。

「
木
材
に
囲
ま
れ
た
職
場
環
境
と
一
人
ひ
と
り
の
働

き
ぶ
り
を
理
解
し
て
も
ら
っ
た
上
で
、
ニ
ー
ズ
に
対

応
し
た
我
々
に
し
か
で
き
な
い
あ
ん
こ
を
提
供
し
て

い
ま
す
」。

あ
ん
こ
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を
味
わ
う

提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

鯖
（
サ
バ
）

サ
バ
は
、
古
く
か
ら
食
べ
ら
れ
て
い
る
代
表
的
な
赤
身
の
魚
。

秋
サ
バ
、
寒
サ
バ
の
名
の
通
り
、
秋
か
ら
冬
が
最
も
脂
が
の
っ
て
美
味
し
い
の
で
す
。

冷
蔵
で
き
な
か
っ
た
頃
は
、「
サ
バ
の
生
き
腐
れ
」
と
言
わ
れ
た
ほ
ど
傷
み
や
す
い
魚
で
、

生
で
は
め
っ
た
に
食
べ
ず
、「
刺
し
鯖
」
と
い
っ
て
塩
漬
け
に
し
て
い
た
そ
う
で
す
。

京
都
で
は
棒
寿
司
が
有
名
で
す
が
、
若
狭
の
新
鮮
な
サ
バ
が
鯖
街
道
を
通
っ
て
京
に
運
ば
れ
、

京
都
の
ハ
レ
の
日
の
ご
馳
走
と
し
て
用
い
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

中
国
で
も
昔
か
ら
、
気
血
を
補
い
、
胃
を
丈
夫
に
し
、
体
力
を
つ
け
る
と
さ
れ
、

お
年
寄
り
や
体
力
の
衰
え
た
人
、
産
後
で
気
血
が
衰
え
た
人
は
常
食
す
る
と
よ
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

栄
養
学
的
に
も
、
サ
バ
の
脂
肪
に
は
不
飽
和
脂
肪
酸
の
Ｉ
Ｐ
Ａ
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
が
多
く
含
ま
れ
、

血
栓
や
動
脈
硬
化
の
予
防
に
な
り
、
脳
の
働
き
を
活
発
に
し
ま
す
。

鉄
分
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
も
豊
富
で
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２
は
脂
肪
を
燃
焼
さ
せ
血
液
の
循
環
を
よ
く
し
、

皮
膚
や
毛
根
、
爪
な
ど
を
健
康
に
し
ま
す
。

鉄
分
は
血
合
い
の
部
分
に
多
い
の
で
、
捨
て
な
い
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

特
に
貧
血
気
味
の
人
は
積
極
的
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。

味
を
濃
い
め
に
つ
け
た
り
、
お
酒
、
生
姜
、
味
噌
を
加
え
る
な
ど
の
調
理
法
に
よ
り
、

血
合
い
の
生
臭
み
を
と
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 2月 旬

◆寒サバの味噌煮

〈材料／2人分〉
サバ……………………………… 2切れ
だし………………………… 2/3カップ

（調味料Ａ）　　　
　砂糖……………………………… 小2
　酒………………………………… 小2
　醤油……………………………… 小2
生姜（薄切り） ……………… 3 ～ 4枚
味噌………………………………… 大1
針ショウガ…………………………少々

〈作り方〉
① 鍋に「だし」とＡの調味料、生姜を

入れ、煮立ったらサバを入れて、落
し蓋をし、弱火で10分ほど煮る。

② ①の鍋に味噌を溶き入れ、2 ～ 3分
煮る。

③ サバを器に盛り付け、煮汁が煮詰
まったら、サバの上にかけて、針
ショウガを飾る。

　味噌煮は、お年寄りや体力のない人
にもお勧めです。ただし、アレルギー
体質や体調によっては、じん麻疹にな
ることがあるので注意しましょう。
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