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ど
っ
し
り
と
し
た
力
強
い
字
や
細
く
流

麗
な
字
。
毛
筆
だ
け
が
持
つ
独
特
の
風
合

い
は
、
と
き
に
書
か
れ
た
内
容
よ
り
も
私

た
ち
に
大
き
な
印
象
を
与
え
ま
す
。
宮
之

城
屋
地
地
区
に
あ
る
株
式
会
社
昭
和
書
体

は
、
２
０
０
７
年
に
誰
で
も
手
軽
に
使
え

る
パ
ソ
コ
ン
用
の
毛
筆
書
体
の
販
売
を
開

始
。
元
と
な
る
字
を
一
つ
一
つ
揮
毫
す
る

の
が
86
歳
の
書
家
・
坂
口
綱
紀
さ
ん
で
す
。

そ
の
字
を
書
体
化
す
る
の
は
、
息
子
で
会

長
の
茂
樹
さ
ん
と
孫
で
社
長
の
太
樹
さ
ん
。

親
子
３
代
で
作
る
字
は
、
テ
レ
ビ
の
テ
ロ

ッ
プ
や
商
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ
な
ど
に
使
わ

れ
、
今
や
見
な
い
日
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

坂
口
さ
ん
は
父
親
が
海
軍
に
所
属
し
て

い
た
た
め
、
小
学
６
年
生
ま
で
基
地
が
あ

る
町
を
転
々
と
し
て
い
ま
し
た
。
中
学
校

を
卒
業
後
、
画
家
を
志
し
て
京
都
の
学
校

に
入
学
。
そ
の
後
「
絵
も
描
け
て
字
も
書

け
る
看
板
屋
が
向
い
て
い
る
と
感
じ
た
」

と
看
板
制
作
の
仕
事
に
就
き
ま
す
。
21
歳

の
頃
に
は
本
町
に
戻
り
、
看
板
制
作
の
会

社
を
設
立
。
「
と
に
か
く
字
を
稽
古
し
よ

う
と
街
中
の
看
板
を
写
し
取
り
、
家
に
帰

っ
て
か
ら
練
習
し
ま
し
た
」
と
当
時
の
苦

労
を
話
し
ま
す
。

　

や
が
て
息
子
の
茂
樹
さ
ん
が
跡
を
継
ぎ
、

孫
の
太
樹
さ
ん
も
看
板
制
作
を
学
ん
で
い

た
も
の
の
、
時
代
と
と
も
に
手
書
き
看
板

は
衰
退
し
て
い
き
ま
し
た
。
経
営
に
苦
し

む
中
、
転
機
と
な
っ
た
の
は
毛
筆
で
書
き

溜
め
ら
れ
た
巻
物
を
見
た
取
引
業
者
の
一

言
。
「
こ
ん
な
字
が
書
け
る
人
は
い
な
い
。

書
体
化
す
る
気
は
な
い
か
」
そ
う
尋
ね
ら

れ
た
茂
樹
さ
ん
は
、
毛
筆
文
字
の
書
体
化

に
乗
り
出
し
ま
し
た
。
徐
々
に
販
売
数
を

伸
ば
し
、
人
気
ア
ニ
メ
「
鬼
滅
の
刃
」
に

「
黒
龍
」
な
ど
の
書
体
が
使
用
さ
れ
、
一

気
に
そ
の
名
は
全
国
区
へ
。
現
在
は
台
湾

や
ア
メ
リ
カ
で
も
取
引
が
あ
り
ま
す
。

　

「
一
つ
の
書
体
を
作
る
の
に
７
千
字
ぐ

ら
い
必
要
で
す
。
私
は
57
書
体
を
作
り
ま

し
た
が
、
書
体
ご
と
に
一
つ
一
つ
違
う
イ

メ
ー
ジ
で
書
き
ま
す
」
と
話
す
坂
口
さ
ん
。

数
多
く
の
書
体
を
生
み
出
す
秘
訣
は
「
絵

を
描
く
よ
う
に
字
を
書
く
こ
と
」
「
明
朝

体
や
ゴ
シ
ッ
ク
体
の
よ
う
に
『
昭
和
書

体
』
が
広
ま
れ
ば
良
い
と
思
っ
て
い
ま

す
」
と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。
現
在
も
焼
酎

の
ラ
ベ
ル
作
成
な
ど
の
依
頼
を
受
け
て
筆

を
ふ
る
う
坂
口
さ
ん
。
86
歳
の
書
家
の
挑

戦
は
続
い
て
い
ま
す
。

坂口さんが「お気に入り」と話す
壁に貼られた自筆の字。このよう
に書かれた字をスキャンし、書体
化しています。

鹿屋市出身。虎居地区在住。
熊本で終戦を迎え、母親の
姉を頼って宮之城へ。21歳
の頃に看板会社を設立。会
社は子、孫と受け継がれ、
現在は専属書家として筆を
ふるう。書道と異なる書き
方で、数多くの書体を生み
出した。雅号は「綱紀栄泉
（つなのりえいせん）」。

坂口 綱紀 さん（86）

書家

坂
口 

綱
紀

×

さかぐち こうき 

◆ 材料（２人分）

5g
4g
7.4g
3g
１個
0.8g
0.2g
50g
0.2g
80g
0.6g

茹でたかんぴょう、干し椎茸、戻し汁に
　を加え、汁気が無くなるまで煮詰める。

かんぴょうと干し椎茸は薄く切る。卵に
　を加え、薄く焼いて錦糸卵にする。

塩を振った鮭を焼き、ほぐす。キュウリ
は小口切りにし、塩を振って水気を切る。

タケノコを３㎜幅に切り、　 とともに汁
気が無くなるまで煮詰める。

ニンジンは千切りにして茹で、絹さやは
筋を取り茹でて斜め千切りにする。

ご飯に　とかんぴょう、干し椎茸、キュ
ウリを混ぜ、切った材料と盛り付ける。

鮭の身がピンク色なのは、食物連鎖
によってアスタキサンチンという色素
を取り込むためです。アスタキサン
チンの抗酸化作用は、ストレス性免
疫低下の抑制、白内障や胃潰瘍の防
止に効果があるといわれています。

ＭＥＭＯ

原囿さん 冨吉さん 白石さん

１人あたり 498kcal 食塩相当量 2.3ｇ

教えてくれる食改さん※

古城さん

※食を通した健康づくりを行うボランティア団体

①① ②②

③③ ④④

⑤⑤ ⑥⑥

A

A

D

D

B

B

C

C

鮭

干し椎茸…
かんぴょう
　醤油……
　砂糖……
卵…………
　砂糖……
　塩………
キュウリ… 
　塩………
生鮭………
　塩………

40g
150g
7.4g
3g
10g
6g
１合
26g
 15g
0.8g

タケノコ…
　だし汁 
　醤油……
　砂糖……
ニンジン…
絹さや……
米…………
　酢………
　砂糖…… 
　塩………

き
ご
う

け
い
こ


