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県
内
屈
指
の
実
力
を
誇
る
空
手
道

場
「
緑り

ょ
く

勝し
ょ
う

会か
い

」。
そ
の
緑
勝
会

で
子
ど
も
た
ち
の
指
導
者
を
務
め
る
の

は
福
島
地
区
・
仲
町
在
住
の
平
田
慎
也

さ
ん
。
週
３
回
の
練
習
で
子
ど
も
た
ち

と
一
緒
に
汗
を
流
し
て
い
ま
す
。

平
田
さ
ん
は
空
手
歴
30
年
で
、
現
役

時
代
に
は
国
体
５
位
入
賞
と
い
う
実
力

者
。
本
格
的
に
指
導
を
始
め
た
の
は
28

歳
の
と
き
、
今
か
ら
10
年
前
の
こ
と
で

す
。
そ
れ
ま
で
指
導
さ
れ
て
い
た
先
生

が
引
退
し
、
引
き
継
ぐ
形
で
指
導
者
と

な
り
ま
し
た
。

「
褒
め
て
伸
ば
す
」
と
い
う
指
導
方

法
が
主
流
の
現
代
で
『
９
割
厳
し
く
、

１
割
褒
め
る
』
が
平
田
さ
ん
の
指
導
方

針
。「
子
ど
も
た
ち
に
は
、
厳
し
さ
の

中
で
何
事
に
も
く
じ
け
な
い
、
諦
め
な

い
、
逃
げ
な
い
、
そ
し
て
や
り
遂
げ
る

こ
と
の
大
切
さ
を
学
ん
で
ほ
し
い
」
と

熱
い
思
い
を
持
っ
て
い
ま
す
。

も
う
一
つ
の
指
導
方
針
は
、『
文
武

両
道
』
で
あ
る
こ
と
。
子
ど
も
た
ち
は
、

平
田
さ
ん
と
の
約
束
で
宿
題
を
終
わ
ら

せ
て
か
ら
道
場
に
来
る
こ
と
に
な
っ
て

い
る
そ
う
で
す
。

６
月
に
開
催
さ
れ
た
九
州
大
会
で
は
、

２
人
が
優
勝
す
る
な
ど
活
躍
を
み
せ
る

緑
勝
会
。
道
場
で
は
し
ゃ
ぐ
子
ど
も
た

ち
を
見
な
が
ら
「
厳
し
い
練
習
を
さ
せ

て
い
る
分
、
大
会
で
子
ど
も
た
ち
が
活

躍
す
る
と
本
当
に
う
れ
し
い
で
す
ね
」

と
笑
顔
で
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

緑
勝
会
は
８
月
の
全
国
大
会
に
５
人

が
出
場
し
ま
す
。
厳
し
さ
の
中
で
鍛
え

ら
れ
た
子
ど
も
た
ち
が
き
っ
と
活
躍
し

て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

教え子たちと一緒に。後列左から２番目は息子の平田奨英（しょうえい）君。

厳
し
さ
の
中
で
成
長
さ
せ
た
い

空
手
の
道
で「
心
技
体
」を
育
む

福島地区・仲町

平
ひら

田
た

 慎
しん

也
や

さん
若い頃のようにはいきま
せんが、年に１回は試合
に出場しています。まだ
まだ頑張りたいですね。

【トマト】
トマトに含まれるリコピンは、老化の原因と言われている活性酸素を退治して

くれる物質で、熱にも強い。抗ガン作用があるとも言われています。

ビ
タ
ミ
ン
類
が
豊
富
で
、
栄
養

た
っ
ぷ
り
の
野
菜
「
ト
マ
ト
」。

低
カ
ロ
リ
ー
で
生
活
習
慣
病
予
防
や
老

化
抑
制
に
効
果
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い

る
ト
マ
ト
を
、
無
農
薬
で
栽
培
し
て
い

る
の
は
、
日ひ

髙だ
か
陽よ
う
一い
ち
郎ろ
う
さ
ん
（
大
束
地

区
・
下
新
町
）
で
す
。

毎
朝
40
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
日
課

で
、
健
康
に
気
を
遣
っ
て
い
る
日
髙
さ

ん
。
美
容
と
健
康
を
意
識
し
て
、
８
年

前
か
ら
大
好
き
な
ト
マ
ト
の
ハ
ウ
ス
栽

培
を
始
め
ま
し
た
。
２
月
ご
ろ
か
ら
種

ま
き
、
３
月
に
植
え
付
け
を
行
い
、
６

月
上
旬
か
ら
収
穫
が
始
ま
り
ま
す
。
最

初
は
思
い
通
り
に
種
か
ら
芽
が
出
ず
に

四
苦
八
苦
。「
好
き
だ
か
ら
こ
の
年
ま

で
続
け
ら
れ
た
」
と
、
土
づ
く
り
な
ど

さ
ま
ざ
ま
な
工
夫
を
凝
ら
し
、
今
年
は

驚
く
ほ
ど
豊
作
と
な
り
ま
し
た
。「
お

世
話
に
な
っ
た
方
た
ち
へ
配
る
と
、
と

て
も
喜
ん
で
く
れ
ま
す
。
そ
れ
が
一
番

う
れ
し
い
で
す
ね
」
と
真
っ
赤
に
熟
し

た
実
を
見
つ
め
な
が
ら
誇
ら
し
げ
に
話

し
ま
す
。

ト
マ
ト
の
調
理
法
は
さ
ま
ざ
ま
。
食

べ
る
こ
と
も
好
き
な
日
髙
さ
ん
は
、
新

鮮
な
生
の
ま
ま
で
食
べ
る
ほ
か
に
も
、

ジ
ュ
ー
ス
や
ジ
ャ
ム
も
作
り
ま
す
。
特

に
煮
込
み
料
理
が
好
き
で
「
た
く
さ
ん

収
穫
し
た
と
き
に
は
、
細
か
く
カ
ッ
ト

し
、
チ
ャ
ッ
ク
付
の
保
存
用
袋
に
入
れ

て
冷
凍
保
存
し
ま
す
。
調
理
す
る
と
き

に
と
っ
て
も
便
利
で
す
よ
」
と
保
存
方

法
も
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

夏
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
素
が
豊
富

な
ト
マ
ト
。
夏
バ
テ
や
熱
中
症
を
予
防

の
た
め
に
も
、
積
極
的
に
食
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

夏
バ
テ
や
熱
中
症
を
予
防
し
よ
う

栄
養
と
愛
情
た
っ
ぷ
り  

無
農
薬
ト
マ
ト

大束地区・下新町

日
ひ

髙
だか

 陽
よう

一
いち

郎
ろう

さん
趣味は写真や盆栽。積極
的に外に出て、さまざま
なイベントに参加するこ
とも健康の秘訣ですね。

ココナッツオイルで
新鮮トマトサラダ

●材料（１～２人分）
・トマト… …………… １個
・ココナッツオイル……適量
・塩……………………少々
●つくりかた
①…トマトを食べやすい適当
な大きさに切る
②…①を皿に盛りつけ、コ
コナッツオイルと塩で
味付ける
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