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しんでvlる｡

ラン ド グラント カレイジ (政府から土地を下付され

て協同普及事業を行う大学)の校外教育の一部門として

発達した4-Hクラブは､当初農村の青少年育成のため

のものであったが､これの役割は匡民から高く評価され

今日では都市地区にまで普及するようになった.

これはlS･業やノ家政の部門のみでなく生活 を営む上に必

-賛な賀戎が 殆んど クラブ活動に含まれてVlるからであ

るO例えば村民教育の他に7opゼクトとしてエンジンや

Jd{A'のあっかい万､庭屈のf乍りhJらは都市農村を問わず

必朝である｡用に ミシガン州のデ トロイ トやランシンダ
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と言えば大きな r∵芙都市であるが､そこにも4-Hクラ

ブが舛生えてきたのである｡ (古 謝 瑞 章 )

3.減 塩 食 調 理上 の 工 夫

じん臓病や高JhI王では調味料の一番もとになっている食紀を制限しなければなりませんので､つV,お食事がすす

まなくなるものですOでも,Jlの ような l'Jt･を致しますと

I,家族そろってお金車を楽しむ事がLL'.火ます｡

1)轍/J13-5グラム位の 班TTJを.汀されてVlる時は

塩を調f剛こ位わなV,で愚者の食中に食Li,i父はしょうゆの

適t.1(をそえてたし､過宜抑制こふ りかけていただくよう

にします,

腎 乞
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8)野菜はゆで こぼしたり水にさらしますと城/I:t
がぬけてまずくなりますので.あくの必V,もの以外は

そのまま蒸す))'がn.'#の持味をV,かします｡父野菜を
きれいに耽ってサラダにしていただくのは-･歯いV,〟

臓 号 法ですo

病 苦

と

食 害

_ ~ t _ L : I_ - 塩 -

食べると省外たのしんでV,たたけます0

3)つ くだr(とか1,1"･Lづけなどji"ri･i'lv,企.L.占は ･U],Tf･じ

ます｡

1)煮/Jよりも焼くとか､いたLV)る､揚げるという

JJJ法をとります｡

5)忠.E'!'.lJ土少し焦げlは つけて焼くとE午はしいので

i甜lJ三か7亡くてもよV,ですし､.(少l暮しの鮫かレモンのしぼり汁をかけるとおいしくvlたtL:けます,

6)ji,.,I_-tLLさうよ1r)もし,rうゆにして川いたノj7'jlLj.近

に効月l･n')である上抜lrが多い伐てす

T)1･Jしみや.おひi=LJ)つけじよう･T)で)たして測

るとか少lLの_ts酢を入れ生すとJ.;.l~'<(が少くてすみますっ
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9)沖札の患 ｡-J粥 は 駄 句させ るの に食如､海水､
苦汁等を使いますJtJで､なるべく食Li,左や海水を使糾し
たこお豆樹はさけましよr)

沖5'uのお 金甘rよ せl的 に味が濃 V席に思われ ますの

で､なるべ く全,',11'を茜1.)上に放しまして､食LLil.に川して

からめいめいの好みに応じた味つけを致しますと､'衷

族fdJJって食r旨をたのしむ事757日.来ますJ

iLl億に1rlの甜昭叫の依V,Jjを御hli介致しましょう｡
(尚 弘 子)
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