
　
あ
わ
じ
オ
ー
プ
ン
ガ
ー
デ
ン
は
、

自
宅
の
庭
を
一
般
に
開
放
し
て
花

壇
や
鉢
植
え
の
花
、
緑
を
楽
し
ん

で
も
ら
お
う
と
開
催
さ
れ
て
お
り
、

今
年
で
四
年
目
を
迎
え
ま
す
。 

　
今
年
は
、
島
内
七
十
二
軒
の
ガ

ー
デ
ナ
ー
が
こ
だ
わ
り
の
庭
や
個

性
的
な
お
も
て
な
し
で
魅
力
あ
ふ

れ
る
公
園
島
淡
路
を
紹
介
し
ま
す
。

咲
き
誇
る
花
々
を
堪
能
し
な
が
ら
、

ガ
ー
デ
ナ
ー
と
楽
し
く
語
り
合
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。 

と
き
／
５
月
14
日（
土
）・
15
日（
日
）

　
10
時
〜
16
時
　
48
軒
（
南
あ
わ

　
じ
市
・
洲
本
市
・
五
色
町
） 

　
５
月
21
日（
土
）・
22
日（
日
） 

　
10
時
〜
16
時
　
24
軒
（
淡
路
市
） 

問
い
合
わ
せ
／
同
実
行
委
員
会
事

務
局
　
賀
集
弘
貴
☎
０
９
０
・
８

９
８
４
・
７
０
２
４ 

　
突
然
で
す
が
、皆
さ
ん
は
ビ
ー

チ
バ
レ
ー
を
見
た
こ
と
が
あ
り
ま

す
か
？
来
年
、「
の
じ
ぎ
く
兵
庫

国
体
」の
競
技
種
目
と
し
て
、南

あ
わ
じ
市
で
は
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
が

行
わ
れ
ま
す
。 

　
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
は
、一
チ
ー
ム
二
人

で
、砂
の
コ
ー
ト
上
で
プ
レ
ー
し
ま

す
。一
九
三
〇
年
代
に
ア
メ
リ
カ
の

サ
ン
タ
モ
ニ
カ
で
生
ま
れ
、一
九
九

六
年
の
ア
ト
ラ
ン
タ
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

で
正
式
種
目
と
し
て
採
択
さ
れ

ま
し
た
。
競
技
人
口
も
一
九
八
九

年
に
は
一
千
万
人
を
超
え
る
ほ
ど

の
人
気
ス
ポ
ー
ツ
と
な
り
、南
あ

わ
じ
市
で
も
、毎
年
多
く
の
大
会

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。 

　
今
年
、南
あ
わ
じ
市
で
行
わ
れ

る
大
会
は
左
表
の
と
お
り
で
す
。

ぜ
ひ
会
場
へ
足
を
運
ん
で
、選
手

た
ち
の
活
躍
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

「
の
じ
ぎ
く
パ
ー
ト
ナ
ー
」
募
集 

　「
の
じ
ぎ
く
兵
庫
国
体
」と｢

の

じ
ぎ
く
兵
庫
大
会｣

（
全
国
障
害

者
ス
ポ
ー
ツ
大
会
）で
は
、大
会
運

営
に
参
加
し
て
い
た
だ
け
る
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
を
募
集
し
て
い
ま
す
。

詳
し
く
は
、南
あ
わ
じ
市
国
体
推

進
室（
☎
５
０
・
３
０
３
６
）ま
で
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
各
庁
舎

に
も
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
を
備
え
付
け
て

あ
り
ま
す
の
で
ご
覧
く
だ
さ
い
。 

【作り方】 

①新じゃがはよく洗い、せん切りにし、

　さっと湯通しをする。ツナはほぐし、

　玉ねぎ、ピーマンはそれぞれ１㎝角

　に切る。 

②ボウルに卵をときほぐし、Ａを加えて

　混ぜる。 

③卵焼き器を火にかけ、Bを入れ、バタ

　ーが溶けたら玉ねぎを入れて軽くい

　ためる。ツナ、じゃがいも、ピーマン

　を加えていためる。 

④②の卵を流し入れ、両面を焼き、全

　体が焼けたら取り出して冷まし、適

　当な大きさに切り分ける。 

（エネルギー　104kcal、塩分0.6ｇ） 

【材料】 

新じゃが　　　　６０ｇ

ツナ　　　　　　４０ｇ

玉ねぎ　　　　　３０ｇ

ピーマン   　   1／2個

卵　　　　　　　　２個

　　牛乳　大さじ１ 

A　塩　　小さじ１／４

　　こしょう　　　少々 

　　ケチャップ　大さじ

　　　　　　　　 ２／３ 

B　サラダ油　小さじ１ 

　　バター　　　　５ｇ 

新じゃがと新たまねぎのスパニッシュオムレツ（4人分） 

季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 

～お弁当に向くヘルシーメニュー～ 
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２４ 
広報 

▼
昨
年
行
わ
れ
た
静
岡
国
体
の
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
大
会 

第8回兵庫県ビー 
チバレー高等学校 
選手権大会 

第60回国民体育 
大会近畿ブロック 
大会 

兵庫県ビーチバレー 
ボール選手権大会 

6月19日 
（日） 

開催日 大会名 

6月26日 
（日） 

7月24日 
（日） 

※会場：慶野松原ビーチバレーコート 

▲開放された緑いっぱいの庭園（昨年のオープンガーデン） 

語り合おう　花の島あわじ 

あわじオープンガーデン開催第4回 


