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市
指
定
有
形
文
化
財
（
彫
刻
）

 

射い

手で

神
社
（
旧

き
ゅ
う

仏ぶ
っ

性し
ょ
う寺じ

）

地
蔵
石
仏
（
長
田
）

　
長
田
に
あ
る
射
手
神
社
の
北
側
、
旧
仏

性
寺
の
墓
地
内
に
高
さ
94
　

cm
、
幅
42
　

cm
、

厚
さ
30
　

cm
の
地
蔵
石
仏
が
た
た
ず
ん
で

い
ま
す
。

　
こ
の
石
仏
は
、
花か

崗こ
う
岩が

ん
を
船
型
に
成
形

し
、
蓮
華
座
（
台
座
）
の
上
に
立
つ
地
蔵

菩
薩
が
半
肉
彫
り
さ
れ
た
も
の
で
す
。

　
左
手
に
は
宝
珠
を
持
ち
、
右
手
は
下
げ

て
、
手
の
平
を
前
に
向
け
、
指
を
軽
く
開

き
、
願
い
を
叶
え
る
印
（
与よ

願が
ん

印い
ん

）
を
表

し
ま
す
。
ま
た
、
船
型
の
向
か
っ
て
右
側

に
は
「
明め

い
應お

う
四
年
」（
１
４
９
５
）、
左
側

に
は
「
四
月
廿
四
日
」（
４
月
24
日
）
と

銘
文
が
刻
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
現
在
の
射
手
神
社
の
場
所
に
は
、
も
と

も
と
仏
性
寺
が
あ
っ
た
と
さ
れ
ま
す
。
石

造
十
三
重
塔
が
２
基
現
存
し
て
お
り
、
江

戸
期
の
書
物『
伊い

水す
い

温う
ん

故ご

』や『
三
国
地
志
』

に
も
記
載
が
見
ら
れ
ま
す
。
仏
性
寺
の
創

建
は
12
世
紀
後
半
で
、天
正
９
年（
１
５
８

１
）
の
織
田
信
長
の
伊
賀
攻
め
で
焼
か
れ

た
記
録
が
あ
っ
た
こ
と
、
射
手
神
社
の
別べ

っ

当と
う
寺じ

で
あ
る
こ
と
な
ど
が
書
か
れ
て
い
ま
す
。

　
伊
賀
地
域
だ
け
で
な
く
、
日
本
全
国
に

は
多
く
の
い
わ
ゆ
る
「
お
地
蔵
さ
ん
」
が

み
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
は
日
本
独
特
の
自
然

信
仰
に
基
づ
き
、
さ
ま
ざ
ま
な
願
い
が
込

め
ら
れ
た
も
の
で
す
。
出
産
の
無
事
や
子

 

伊
賀
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化
財 

100

ど
も
の
安
全
、
旅
の
道
中
の
安
全
、
幼
く

し
て
亡
く
な
っ
た
子
ど
も
の
供
養
、
疫
病

な
ど
の
悪
い
も
の
か
ら
村
や
里
を
守
る
結

界
な
ど
、
場
所
や
時
代
に
よ
っ
て
異
な
り

ま
す
が
、
祈
り
の
象
徴
で
あ
る
こ
と
に
変

わ
り
は
あ
り
ま
せ
ん
。
15
世
紀
末
に
彫
ら

れ
た
射
手
神
社
（
旧
仏
性
寺
）
地
蔵
石
仏

は
い
つ
か
ら
こ
こ
に
置
か
れ
、
人
々
の
ど

の
よ
う
な
願
い
が
込
め
ら
れ
て
い
た
の
で

し
ょ
う
か
。

　
こ
の
石
仏
に
は
、
光
背
部
分
に
散
り
蓮れ

ん

華げ

（
散
っ
た
蓮
の
花
び
ら
の
模
様
）
が
刻

ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
全
国
的
に
も
数

例
し
か
確
認
さ
れ
て
い
な
い
大
変
珍
し
い

表
現
方
法
で
、
今
年
の
３
月
24
日
、
市
指

定
有
形
文
化
財
（
彫
刻
）
に
指
定
さ
れ
ま

し
た
。

文
化
財
課

　
☎
47
・
１
２
８
５　
℻  
47
・
１
２
９
０

▲

地
蔵
石
仏

病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
アボカド………………………200g（１個）
シーフードミックス…………………80g
シュレッドチーズ………20g（大さじ２）
《調味料》マヨネーズ……12g（大さじ１）
みそ………………………５g（小さじ１弱）
こしょう…………………………………少々

1. アボカドを縦半分に切り、スプーンで実
　 を取り出す。（皮はカップとして使うので
　 捨てない。）
2. シーフードミックスは軽く湯がいて水気
　 を切る。
3. １・２と調味料を混ぜ合わせ、皮に詰める。
4. チーズをかけ、オーブントースターでチー
　 ズが溶けるまで焼く。
（1人分：エネルギー227kcal、

ビタミン E 3.85mg）

栄養たっぷり！
 アボカドグラタン

　動脈硬化の原因は、悪玉コレステロールの増加と酸化
です。アボカドは、悪玉コレステロールを減少させる働
きのあるオレイン酸（不飽和脂肪酸）と強力な抗酸化作
用をもつビタミンＥを多く含むため、血管の健康維持の
手助けをしてくれます。ただし、食べすぎたり、マヨネー
ズやチーズを併せて多量に使わないよう注意しましょう。

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

オ
レ
ン
ジ

青じそとトマトの
冷製パスタ

ズやチーズを併せて多量に使わないよう注意しましょう。

アボカドグラタン

抗酸化パワーで動脈硬化を防ぎ、血管を健康に

▲地蔵の周囲に刻まれた
　散り蓮華（白線で囲ん
　だ箇所）


