
●あなたの周りの「きらり輝いている人」「生き生きしている人」（グループも歓迎）
　を紹介してください。　　市長室　☎ 53・1111　内線 325
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ヨガは心身を健やかに保つための実践法

み んなの
ページ

広報おばま　平成 20. 3 ⓮⓯ 広報おばま　平成 20. 3
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）

の食材を使った   今月の一品見た目も鮮やか

若狭カンランのペペロンチーノ

若狭カンラン………………………………300㌘
ベーコン………………………………………80㌘
スパゲッティ………………………………240㌘
オリーブ油………………………………大さじ４
トウガラシ……………………………………１本
塩………………………………………………適量
ニンニク……………………………………１かけ

材　料

〈４人分〉

❶若狭カンラン（キャベツ）とベーコン
　を１㌢幅に切る
❷鍋に水を入れ、沸騰したら塩を加えて
　スパゲッティをゆでる。ゆであげる２
　分ほど前にキャベツを加えてゆで、ざ
　るに上げる

作り方 ❸フライパンにオリーブ油を入れ、トウ
　ガラシ、ニンニク、ベーコンを加え、
　ベーコンの色が変わるまでいためてか
　ら❷を加える

旬
問 御食国若狭おばま食文化館　☎ 53・1000

　
「
左
手
を
伸
ば
し
て
い
き
ま
〜
す
」「
呼
吸

を
楽
に
保
っ
て
」「
自
分
の
中
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
感
じ
て
」。
ゆ
っ
く
り
と
、
優
し
い
口
調

で
ヨ
ガ
の
指
導
を
す
る
の
が
木
下
順
子
さ
ん

で
す
。

　

木
下
さ
ん
と
ヨ
ガ
の
出
会
い
は
二
十
五
年

ほ
ど
前
、
大
阪
府
茨
木
市
で
暮
ら
し
て
い
た

と
き
の
こ
と
で
す
。

　
「
当
時
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
で
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
り
、
心
身
と
も
に
弱
っ
て
い
た
ん
で

す
。
健
康
に
な
り
た
い
、
体
を
動
か
し
た
い

と
思
っ
て
い
た
と
き
、
近
所
に
ヨ
ガ
教
室
が

あ
る
こ
と
を
知
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
教
室
に

通
い
始
め
た
と
こ
ろ
、
心
も
体
も
自
然
な
状

態
に
整
え
ら
れ
て
い
っ
た
ん
で
す
。
そ
れ
以

来
、
ヨ
ガ
は
わ
た
し
の
生
活
そ
の
も
の
で
す

ね
」
と
そ
の
き
っ
か
け
を
話
し
ま
す
。

　

平
成
七
年
、
夫
の
仕
事
の
関
係
で
小
浜
へ

転
入
し
て
き
た
木
下
さ
ん
。
い
ろ
い
ろ
な
人

か
ら
要
望
が
あ
り
、
そ
の
年
の
夏
か
ら
中
央

公
民
館
の
教
室
で
講
師
を
し
て
い
る
ほ
か
、

現
在
は
働
く
婦
人
の
家
で
も
教
室
を
開
い
て

い
ま
す
。

　
「
ヨ
ガ
は
、
無
理
の
な
い
動
き
と
呼
吸
法
、

め
い
想
を
通
じ
て
、
人
間
が
本
来
持
つ
心
身

の
健
康
、
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で

き
る
ん
で
す
。
言
い
換
え
れ
ば
、
心
身
を
健

や
か
に
保
つ
た
め
の
実
践
法
な
ん
で
す
ね
。

ふ
だ
ん
あ
ま
り
使
わ
な
い
筋
肉
を
伸
ば
し
、

ゆ
っ
く
り
呼
吸
し
て
心
を
落
ち
着
か
せ
る
こ

と
で
、
本
当
の
安
ら
ぎ
、
リ
ラ
ッ
ク
ス
を
得

る
こ
と
が
で
き
ま
す
」
と
木
下
さ
ん
。

　

年
に
一
〜
二
度
は
、
ヨ
ガ
五
千
年
の
歴
史

を
持
つ
イ
ン
ド
へ
行
き
、
そ
の
奥
深
さ
を
学

ぶ
ほ
か
、
イ
ン
ド
の
サ
ン
ス
ク
リ
ッ
ト
語
を

勉
強
し
て
い
る
そ
う
で
す
。

　
「
ヨ
ガ
を
し
て
い
る
と
、
自
分
に
対
し
て

は
も
ち
ろ
ん
、
他
人
や
自
然
に
対
し
て
優
し

く
な
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
健
康
と
は
ど
う
い

う
こ
と
か
、
自
然
に
わ
か
る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
三
月
八
日
、
九
日
に
は
、
働
く
婦
人
の

家
で
講
座
生
が
発
表
会
を
す
る
の
で
、
興
味

の
あ
る
方
は
ぜ
ひ
見
に
来
て
く
だ
さ
い
。
男

性
も
大
歓
迎
で
す
」
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