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４
月
27
日
、
日
田
に
お
住
ま
い
の　

永
き
み

さ
ん
が
１
０
０
歳
の
お
誕
生
日
を
迎
え
ら
れ
、

町
長
を
は
じ
め
関
係
者
が
お
祝
い
に
伺
い
ま

し
た
。
ご
家
族
と
と
も
に
、
和
や
か
な
雰
囲
気

で
お
出
迎
え
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

� 　

明
治
42
年
生
ま
れ
の　

永
さ
ん
は
、
40
歳

の
と
き
に
ご
主
人
を
亡
く
さ
れ
て
か
ら
、「
子

ど
も
は
宝
」
と
よ
く
口
に
さ
れ
、
４
人
の
お
子

さ
ん
を
お
ひ
と
り
で
育
て
ら
れ
ま
し
た
。

� 　

食
べ
物
の
好
き
嫌
い
も
な
く
、
何
で
も
食
べ

ら
れ
ま
す
。
と
て
も
手
先
が
器
用
で
、
ず
っ
と

和
裁
を
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。

� 　

１
０
０
歳
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
お
体

を
大
切
に
、
い
つ
ま
で
も
お
元
気
で
い
て
く
だ

さ
い
。

　

永　

き
み
さ
ん
（
日
田
）

チンゲンサイ１株（150ｇ）、春雨20ｇ、

きくらげ（乾燥）大さじ２

A【水３カップ、鶏がらスープの素大さじ

１、しょうが１かけ（10ｇ）、酒大さじ１

塩少々、こしょう少々】

　生さばは、酒と塩をふる（★）。

　キャベツ・トマトはくし切り、にんじん

はせん切り、玉ねぎは薄切りにする。

　鍋にバターをぬって②の野菜を敷き、

さばは皮を下にして置き、水・固形スープ・

トマトケチャップを加えて火にかける。

　煮立ってきたら中火にして、15分ほど

煮込む。塩で味を調え、仕上げに黒粒こし

ょうを加える。
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　チンゲンサイは、根元を落とし１㎝幅

に切り、春雨ははさみで食べやすく切る。

きくらげは水で戻し、食べやすく切る。　

のしょうがは、薄切りにする。

　　を煮立て、春雨、きくらげを加え、ひ

と煮する。チンゲンサイを加えて、中火で

１～２分煮て塩、こしょうで味を整える。
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ポイント

　さばに含まれるＥＰ

Ａは血液をサラサラに、

ＤＨＡはコレステロー

ルや中性脂肪を減らし

てくれます。トマトの酸

味が、胃液の分泌を促し、

食欲を増進させます。バ

ター風味で食パンにも

いけますよ。

むろた いくこ

　

こ
の
た
び
、
平
成
21
年
度
春
の
叙
勲
受
章

者
が
発
表
さ
れ
、
日
野
町
か
ら
住
井　

之
さ
ん

（
74
歳
）
が
受
章
さ
れ
ま
し
た
。

� 　

住
井
さ
ん
は
、
歯
科
医
師
に
な
ら
れ
て
48
年
。

学
校
歯
科
保
健
の
普
及
・
向
上
に
努
め
る
学
校

歯
科
医
と
し
て
、
現
在
も
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。

保
育
所
、
幼
稚
園
、
小
学
校
、
中
学
校
、
高
校

と
、
町
内
の
学
校
歯
科
医
師
と
し
て
だ
け
で
な

く
、
乳
幼
児
健
診
な
ど
で
も
、
地
域
の
子
ど
も

た
ち
の
歯
科
指
導
に
携
わ
ら
れ
ま
し
た
。
現
在

も
、
小
学
校
や
高
校
で
の
検
診
を
担
当
さ
れ
、

ご
自
身
の
歯
科
医
院
に
お
い
て
も
、
地
域
の
方

の
歯
科
指
導
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

� 　

受
章
の
感
想
を
お
聞
き
す
る
と
、「
私
が
も

ら
っ
て
よ
い
の
か
と
驚
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら

も
地
域
の
皆
さ
ん
の
歯
科
口
腔
を
守
っ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
」
と
話
し
て
く
だ
さ
い
ま

し
た
。

� 　

受
章
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

よ
し

な
が

★【生さば４切れ、酒大さじ２、塩

小さじ1/6】

�キャベツ400ｇ、にんじん60ｇ、玉

ねぎ1/2個、トマト1個、固形スープ

1個、水1/2カップ、トマトケチャッ

プ大さじ2、塩・黒粒こしょう各少々、

バター大さじ1


