
おうちで食べたい給食レシピ！

ひとくちメモ

文芸広場

開館午前９時～午後10時（年末年始除く）　　１回につき１人５冊まで、２週間借りることができます。

和水町公民館図書室だより 問　中央公民館図書室　　　☎0968・86・2022
　　三加和公民館図書室　　☎0968・34・3047
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「春野菜のシチュー」
［材料（４人分）］
ベーコン（短冊切り）･･･････････････20ｇ
鶏肉（こま切り）･･･････････････････30ｇ
たまねぎ（1.5㎜角切り）･･･････････200ｇ
にんじん（５㎜幅イチョウ切り）･････60ｇ
新じゃが（２㎝幅イチョウ切り）････150ｇ
春キャベツ（３㎝角切り）･･･････････60ｇ
アスパラガス（ななめ切り）･････････20ｇ
しめじ････････････････････････････30ｇ
オリーブオイル（サラダ油でも可）････大さじ１弱
おろしにんにく･････････････････････１ｇ
白ワイン（料理酒でも可）････････小さじ１
食塩･･･････････････････････ 小さじ１/２
こしょう･･･････････････････････････少々
コンソメ･･･････････････････････小さじ１
うすくちしょうゆ･･･････････････小さじ１
豆乳･････････････････････････････120ｇ
米粉･･････････････････････････････16ｇ

［作り方］
①  鍋を中火にかけ、オリーブオイルを入れ、

ベーコンを炒める。ベーコンから油が出て
きたら、鶏肉、おろしにんにく、白ワイ
ン、塩、こしょうの順にいれ、炒める。

②  鶏肉の色が変わったら、たまねぎ、にんじ
ん、新じゃが、しめじの順に入れ、その都
度炒める。

③  野菜が炒まったら、具材がかぶるくらいの
水を入れて、煮込む。

④  あくをとったら、コンソメを入れてさらに
煮込む。

⑤  具材に火がとおったら、春キャベツとアス
パラを入れる。しんなりしたら、弱火に
し、豆乳を入れる。

⑥  水で溶いた米粉でとろみをつけ、うすくち
しょうゆを入れたらできあがり。

旬の食材をたっぷり使ったシチューです。春野菜は水分量が多く、火のとおりも早いのであまり煮込みすぎないことがポイントです。
また、豆乳と米粉を使っているのであっさりとした味わいに仕上がります。
野菜は１日に350g以上の摂取を推奨されています。春はおいしい野菜がたくさんあるのでぜひご家庭でも積極的な野菜の摂取をし
てもらいたいと思います。

１　桜切る馬鹿　梅切らぬ馬鹿
　厳しい冬が終わって春の到来を迎え、自然の息吹を感じられる時期になりました。ところで、皆さ
んも上記の言葉を聞かれたことがあると思います。意味は「桜は下手に切ると切り口から菌が入って
次第に枯れていくことがあるので、剪定などは慎重にすべきであり、梅は逆に切ることで枝の数が増え、
花が多くつくので切ることを勧める」というものです。つまり、植物にはそれぞれ特徴があり、それ
を無視して全てを同じように処置すると、うまく育たない場合があるということです。

　それは人間の世界にも当てはまると思います。人間にも各々個性があるわ
けで、全ての人を一括りにして対応してしまうと、その個性をつぶしてしま
う可能性があるのではないでしょうか。個性の尊重、それはつまり一人一人
を大切にするということです。

２　一人一人を大切にする
　昨年、県内において小学校時の担任による暴言や体罰を伴う指導や高校部活動における上級生から
の過度な指導などが問題になりました。尊い人命が失われたことがきっかけでした。その指導法によ
り成果が出ていたことや、長年続いてきた伝統だからなどの理由から見過ごされてきた経緯があった
ようです。その背景には様々な事情や人間関係もあるとは思いますが、私たちは基本的で大事なこと
を忘れてはいけないと思います。

　家庭や職場、学校などにおいて一人一人を大切にしようと言われますが、それはつまり一人一人の
人権をみんなで守ろうということです。その人権が時には理不尽な暴力や行為で阻害されてしまうこ
と、それが人権侵害であり、誰の身にも起こり得る身近な問題だということを確認したいと思います。
誰もがお互いの個性を認め合える社会、人権を守り合う社会をつくっていきたいものです。

問　社会教育課　地域人権教育指導員
　　☎0968・86・2022

くらしと人権 Vol.53
身近な人権を考える

★『除菌BOX』導入しました！
＊ 町公民館図書室に、新しく本の除菌BOXを設置しました。この機械の中に本を入れておくと、わずか45

秒で本についた菌が除去されます。どなたでもご自由にお使いいただけます！（注!!決して本以外は入れ
ないでください！）

＊ご不明な点があれば、事務所にお声かけください。

「除菌BOXの使い方」
① 扉を開けて本を入れます。（中に網棚が４段あります。）本は重ねて
置かないでください。

② 扉を閉じて、右上のスイッチ（青色）を押します。

③ 左上のガラス窓から青色の光が見えたらスタートです。

④ 45秒間お待ちください。ガラス窓の光が消えたら終わりです。

⑤ 本を取り出してください。
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