
①小松菜は2-3㎝、にんじん・しいたけは短冊
切りに切る。 

②フライパンにごま油をひき、にんにくと豆板
醤を炒める。

③豚ひき肉・にんじん・小松菜・もやし・しいた
け・コーンを順に炒める。

④③へ調味料を入れて炒め、味をなじませる。
⑤ほかほかのご飯の上に盛り付けて完成！

【材　料】（４人分）

すきやきビビンバ丼

Let’s cooking !！おうちで 給食レシ ピ

十和給食
センター編

・豚ひき肉……120ｇ
・小松菜………1束
・もやし………1袋
・にんじん……1本
・しいたけ……１個
・コーン………40ｇ
・ごま油………適量
・おろしにんにく
 （チューブ）… 2㎝

・豆板醤……………小さじ1/2
　・上白糖……………大さじ２
　・料理酒……………小さじ１
　・みりん……………小さじ１
　・こいくちしょうゆ…大さじ１と1/2
　・うすくちしょうゆ…小さじ2

調
味
料

すきやき風に味付けしたビビン

バで人気メニューのひとつで

す。給食では豚ひき肉をつかっ

ています。豆板醤の量はお好み

で加減してみてください♪

四万十町通信一令和２年２月号四万十町通信一令和２年２月号 ８９

 

募
　
集

■
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み
先

　
健
康
福
祉
課  

☎
2
２-

3
1
1
5

障
害
者
を
対
象
と
し
た
教

育
委
員
会
会
計
年
度
任
用

職
員
の
募
集
に
つ
い
て

　
四
万
十
町
教
育
委
員
会
で
は
、
障

害
者
の
雇
用
の
促
進
な
ど
に
関
す

る
法
律
な
ど
の
趣
旨
に
基
づ
き
、

四
万
十
町
内
に
居
住
す
る
身
体
障
害

者
、
知
的
障
害
者
、
精
神
障
害
者
を

対
象
に
会
計
年
度
任
用
職
員
を
募
集

し
ま
す
。

　
「
会
計
年
度
任
用
職
員
」
と
は
、

法
律
の
改
正
に
よ
り
、
現
在
の
臨
時

職
員
が
移
行
す
る
も
の
で
す
。

■
職
種
、
募
集
人
員

教
育
委
員
会
会
計
年
度
任
用
職
員

図
書
館
業
務
補
助
な
ど　
１
人

①
簡
単
な
パ
ソ
コ
ン
（
ワ
ー
ド
・
エ

ク
セ
ル
）
操
作
が
で
き
る
方

②
土
曜
日
、
日
曜
日
に
勤
務
が
可
能

で
、
図
書
館
活
動
に
意
欲
的
な
方

■
応
募
資
格

　
次
の
い
ず
れ
に
も
該
当
す
る
方
。

①
四
万
十
町
内
に
住
所
を
有
し
て
い

る
お
お
む
ね
18
歳
～
55
歳
ま
で
の
方

（
就
学
ま
た
は
農
業
訓
練
施
設
な
ど

に
入
る
た
め
、
一
時
的
に
町
外
に
居

住
を
し
て
い
る
方
を
含
む
）

②
身
体
障
害
者
手
帳
、
療
育
手
帳
、

精
神
障
害
者
保
健
福
祉
手
帳
の
い
ず

れ
か
の
交
付
を
受
け
て
い
る
方

③
自
力
に
よ
り
通
勤
で
き
、
か
つ
、

介
護
者
な
し
に
通
常
の
職
務
遂
行
が

可
能
な
方

■
雇
用
形
態
等

●
任
用
期
間
／
４
月
１
日
～
令
和
３

年
３
月
31
日
ま
で
の
う
ち
、
任
用

が
必
要
な
期
間
（
最
長
１
年
間
）

●
時
給
／
９
０
３
円
～
９
２
９
円　

●
勤
務
時
間
／
１
日
７
時
間
：
月
21

日
（
任
命
権
者
が
定
め
る
時
間
）

●
手
当
／
期
末
手
当・通
勤
手
当（
費

用
弁
償
）・
時
間
外
勤
務
手
当
な

ど
、
対
象
と
な
る
手
当
を
支
給
し

ま
す
。

■
受
付
期
間
／
2
月
10
日
～
2
月
25

日
（
火
）（
土
・
日
・
祝
日
を
除
く
）

※
郵
送
に
よ
る
申
し
込
み
は
、
2
月

25
日
（
火
）
ま
で
に
必
着
の
こ
と
。

■
受
付
場
所
／
教
育
委
員
会
、大
正・

十
和　
町
民
生
活
課

■
応
募
方
法
／
教
育
委
員
会
、大
正・

十
和
各
地
域
振
興
局
に
備
え
付
け
の

申
込
書
に
次
の
書
類
を
添
え
て
提
出

し
て
く
だ
さ
い
。
郵
送
す
る
場
合
は

簡
易
書
留
と
し
、
封
筒
の
表
に
「
教

育
委
員
会
会
計
年
度
任
用
職
員
応

募
」
と
朱
書
き
し
て
く
だ
さ
い
。

ア　
履
歴
書（
所
定
の
用
紙
に
自
筆
、

写
真
を
添
付
し
た
も
の
）
１
部

イ　
障
害
者
手
帳
な
ど
の
写
し　
１
部

■
選
考
の
方
法

　

選
考
は
書
類
お
よ
び
面
接
と
し
、

面
接
日
な
ど
に
つ
い
て
は
追
っ
て
連

絡
し
ま
す
。

※
詳
し
く
は
、
各
受
付
場
所
に
備
え

付
け
の
募
集
要
項
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　

教
育
委
員
会 

生
涯
学
習
課

　
　
　
　
　
　

☎
2
2-

3
5
7
6

　

四
万
十
町
立
図
書
館　

　
　
　
　
　
　

 

☎
2
2-

5
0
0
0

ア
ン
デ
パ
ン
ダ
ン
展

（
写
真
の
部
）

　
ア
ン
デ
パ
ン
ダ
ン
と
は
、本
来「
独

立
」
を
意
味
す
る
フ
ラ
ン
ス
語
で
す

が
、
美
術
用
語
と
し
て
は
「
誰
で
も

自
由
に
出
品
で
き
る
無
審
査
か
つ
無

賞
の
展
覧
会
」
を
指
し
ま
す
。

■
観
覧
料
／
無
料

■
開
館
時
間
／
午
前
10
時
～
午
後
５

時
30
分　

日
曜
は
午
後
４
時
30
分

ま
で
。
最
終
日
は
午
後
４
時
ま
で

の
開
館
。

■
休
館
日
／
月
曜
日
・
祝
日

■
開
催
期
間

　
2
月
15
日（
土
）～
3
月
27
日（
金
）

■
会
場
／
四
万
十
町
立
美
術
館

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　
四
万
十
町
立
美
術
館

　
　
　
　
　
　

☎
2
2-

5
0
0
0

う
ち
の
推
し
メ
ン
（
麺
）

　

四
万
十
町
の
麺
メ
ニ
ュ
ー
を

P
R
.
周
遊
シ
ー
ル
ラ
リ
ー
も
開
催
。

■
日
時

　

２
月
１
日
～
３
月
31
日
（
火
）

■
場
所
／
四
万
十
町
内
の
飲
食
店

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　
四
万
十
町
観
光
協
会

　
　
　
　
　

  　

☎
2
9-

6
0
0
4

シ
マ
コ
ン

〜
四
万
十
町
を
愛
す
る
人
を

全
力
支
援
！
〜vol.2

　
ま
ち
の
未
来
を
彩
る
の
は
あ
な
た

の
ア
イ
デ
ア
か
も
？

　

鎌
倉
発
！
全
員
参
加
型
の
プ
レ

ゼ
ン
＆
ア
イ
デ
ア
出
し
イ
ベ
ン
ト
が

四
万
十
町
で
も
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

■
開
催
日
／
2
月
16
日
（
日
）

■
時
間
／
午
後
５
時
～
午
後
７
時

　
（
午
後
４
時
30
分
開
場
）

■
会
場
／
岩
本
寺　
清
流
殿

■
参
加
費
／
無
料

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　

シ
マ
コ
ン
実
行
委
員
会

　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
企
画
課
内
）

　
　
　
　
　
　

 

☎
２
２-

３
１
２
４

第
35
回

し
ま
ん
と
ワ
イ
ワ
イ
広
場

　
さ
ま
ざ
ま
な
出
店
催
し
物
有
り
。

■
日
時
／
２
月
22
日
（
土
）

　
午
前
11
時
～
午
後
３
時

■
場
所
／
役
場
西
庁
舎
大
階
段
広
場
前

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　
四
万
十
町
賑
わ
い
街
づ
く
り
実
行

委
員
会　
　
　

  

☎
2
２-

０
４
６
５

第
29
回 

家
地
川
桜
ま
つ
り

　
家
地
川
公
園
の
桜
を
囲
ん
で
の
イ

ベ
ン
ト
。

■
日
時
／
３
月
29
日
（
日
）

　
午
前
９
時
～
午
後
３
時

■
場
所
／
家
地
川
公
園

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　
四
万
十
町
観
光
協
会

　
　
　
　
　

  　

☎
2
9-

6
0
0
4

「
相
続
と
遺
言
」
の
は
な
し

　
誰
も
が
経
験
す
る
相
続
問
題
に
つ

い
て
、
司
法
書
士
が
わ
か
り
や
す
く

お
話
し
し
ま
す
。

■
日
時
／
２
月
29
日
（
土
）

　
午
後
１
時
30
分
～
午
後
３
時

■
場
所
／
小
規
模
多
機
能
ホ
ー
ム

香
月　
地
域
交
流
室

　
（
香
月
が
丘
７-

30
）

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　

健
康
福
祉
課

　
　
　
　
　
　

☎
2
２-

３
１
１
５

町
営
住
宅
入
居
者
募
集

■
募
集
戸
数
／
１
戸

■
募
集
住
宅
／
コ
ー
ポ
し
ま
ん
と
1

号
棟

■
申
込
受
付
期
限

　
２
月
28
日
（
金
）
必
着

■
必
要
な
書
類
／
入
居
申
込
書
・
住

民
票
・
完
納
証
明
・
所
得
を
証
明

す
る
書
類
な
ど

■
そ
の
他
／
①
申
し
込
み
は
１
回
の

募
集
に
お
い
て
１
世
帯
に
つ
き
１

通
に
限
り
ま
す
。
②
入
居
資
格
、

お
申
し
込
み
方
法
な
ど
に
つ
い
て

は
建
設
課
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

■
申
込
書
配
布
場
所　

　
建
設
課
、大
正・十
和
地
域
振
興
局
、

興
津
出
張
所

■
お
問
い
合
わ
せ
先

　

建
設
課　
　

☎
２
２-

３
１
２
０

会
計
年
度
任
用
職
員

介
護
予
防
事
業
　
送
迎
運

転
手
募
集
【
地
域
包
括
支
援

セ
ン
タ
ー
　
西
部
支
所
】

■
募
集
人
数
／
1
人

■
業
務
内
容
／
介
護
予
防
事
業
の
送

迎
の
運
転
（
普
通
免
許
で
可
）

■
勤
務
先
／
十
和
地
域

■
業
務
時
間
／
5
～
7
月
、
9
～
11

月
、
1
～
3
月
の
、
火
曜
日
と
金
曜

日
（
祝
日
を
除
く
）

午
前
11
時
30
分
か
ら
午
後
3
時
30
分

ま
で
（
事
業
の
内
容
に
よ
り
多
少

前
後
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
）

■
報
酬
額
／
時
給
1,
1
1
0
円

■
通
勤
手
当
（
費
用
弁
償
）

　
一
定
の
距
離
以
上
の
通
勤
が
対
象

■
申
し
込
み
受
付
期
限

　
3
月
25
日
（
水
）

■
お
問
い
合
わ
せ
・
お
申
し
込
み
先

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

　

西
部
支
所
（
担
当
・
堀
本
）

　
　
　
　
　

  　

☎
２
７-

１
２
１
２

ケ
ー
ブ
ル
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

放
送
番
組
審
議
会
委
員
の
募
集

　

こ
の
審
議
会
は
放
送
番
組
の
適
正

を
図
る
た
め
に
設
定
さ
れ
る
機
関
で

す
。
こ
の
た
び
審
議
会
委
員
を
募
集

し
ま
す
の
で
、
興
味
の
あ
る
方
は
応

募
く
だ
さ
い
。

■
内
容
／
番
組
審
議
会
に
参
加
し
、

放
送
番
組
内
容
な
ど
の
審
議
（
年

に
２
回
程
度
）

■
応
募
資
格
／
町
内
在
住
で
ケ
ー
ブ

ル
テ
レ
ビ
に
興
味
が
あ
り
、
自
主

放
送
を
ご
覧
に
な
っ
て
い
る
方

■
応
募
方
法
／
「
ケ
ー
ブ
ル
テ
レ

ビ
に
求
め
る
こ
と
」
を
テ
ー
マ
に

４
０
０
字
程
度
の
作
文
を
し
、
氏
名

（
ふ
り
が
な
）・
性
別
・
職
業
・
生
年

月
日
・
住
所
・
連
絡
先
・
電
話
番
号

と
構
わ
な
け
れ
ば
略
歴
・
自
己
P
R

（
自
由
）
を
記
入
の
う
え
、
郵
送
ま
た

は
、
持
参
し
て
く
だ
さ
い
。

■
任
期
／
２
年

　
４
月
１
日
～
令
和
４
年
３
月
31
日

■
募
集
人
員
／
７
人
以
上

■
応
募
期
限
／
3
月
４
日
（
水
）

■
応
募
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

〒
７
８
６-

８
５
０
１

　

四
万
十
町
琴
平
町
１
６-

１
７

　

四
万
十
町
役
場
企
画
課　

　
　
　

 　
　
　

☎
２
２-

３
１
２
４

会
計
年
度
任
用
職
員

保
育
士
・
特
別
支
援
学
校

通
学
支
援
員
募
集

【
健
康
福
祉
課
】

■
募
集
人
数
／
保
育
士　
1
人

　
特
別
支
援
学
校
通
学
支
援
員

　
　
若
干
名

■
業
務
内
容

　
保
育
士

　
　
子
育
て
支
援
に
関
す
る
業
務

　
特
別
支
援
学
校
通
学
支
援
員

　
　
通
学
バ
ス
の
同
乗
支
援

■
勤
務
先
／
健
康
福
祉
課

■
業
務
時
間

　
保
育
士　
月
10
日
前
後　

　
　
午
前
9
時
～
午
後
3
時

　
特
別
支
援
学
校
通
学
支
援
員

　
　
週
2
日

■
報
酬
額

　
保
育
士

　
9
5
5
～
1,
2
0
0
円
/
時

　
支
援
員　
9
4
2
円
/
時

■
通
勤
手
当
（
費
用
弁
償
）　

　
一
定
の
距
離
以
上
の
通
勤
が
対
象

■
申
し
込
み
受
付
期
限

　
2
月
28
日
（
金
）

 

イ
ベ
ン
ト

 

図
書
館
・
美
術
館

 

か
ら
の
お
知
ら
せ

 

講
　
座

▲シマコン


