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健康推進員

嚴島　絹子さん
（川原）

こきぬいつくしま

　　
レタス1個（ 8 0 0 g ）、タマネギ
100g、かにかまぼこ（赤）200g、卵
2個(100g)、サラダ油大さじ2、塩小
さじ１/6、こしょう少々

❶レタスは芯をくりぬき、芯の方から手
　で半分にし、大きめにちぎる。タマネ
　ギは薄切りにする。
❷かにかまぼこをほぐす。卵をとく。
❸フライパンでサラダ油を中火で熱し、
　かにかまぼこ、タマネギ、レタスを入
　れる。
❹レタスから出た水がなくなったら、塩、
　こしょうで調味し、とき卵をまわし入
　れ、火を止める。
❺かにかまぼこを上にちらすように器に
　盛りつける。

　　☆１人分　エネルギー　171ｋcal
　　　　　　　たんぱく質　10.6ｇ
　　　　　　　脂　質　　　 9.1ｇ
　　　　　　　食塩相当量　 1.2ｇ

レタスから出た水
がなくなるまでしっかり
炒めるとシャキシャキに仕

上がります。

　

『
近
江
日
野
の
歴
史
』
第
三
巻
「
近

世
編
」
の
中
か
ら
、
今
回
は
江
戸
時
代

の
交
通
に
つ
い
て
御ご

だ
い
さ
ん
か
い
ど
う

代
参
街
道
と
石

原
・
鎌
掛
の
二
つ
の
宿

し
ゅ
く
え
き駅

を
中
心
に
紹

介
し
ま
す
。
な
お
、
現
在
広
く
知
ら
れ

て
い
る
「
御
代
参
街
道
」
と
い
う
呼
称

は
、
明
治
初
年
以
降
に
登
場
し
た
も
の

で
、
江
戸
時
代
に
は
街
道
の
起
点
や
通

過
点
・
終
点
を
交
え
た
さ
ま
ざ
ま
な
表

記
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
し
た
。

御
代
参
街
道
と
宿
駅

　

御
代
参
街
道
は
、
江
戸
時
代
の
地
方

幹
線
道
路
と
も
い
え
る
脇わ

き
お
う
か
ん

往
還
の
一
つ

で
し
た
。
そ
の
宿
駅
と
し
て
日
野
に
は

石
原
宿
と
鎌
掛
宿
が
あ
り
、
人じ

ん
ば馬

を
常

備
し
て
公
用
の
旅
行
者
や
荷
物
・
通
信

を
リ
レ
ー
方
式
で
継
ぎ
送
る
「
継つ

ぎ
た
て立

」

を
行
っ
て
い
ま
し
た
。
人
馬
の
使
用
料

は
通
行
者
よ
り
徴
収
さ
れ
ま
す
が
、
公

用
旅
行
者
に
は
安
価
な
公
定
料
金
が
定

め
ら
れ
、
幕
府
か
ら
特
別
な
許
可
を
得

た
者
に
至
っ
て
は
無
料
と
さ
れ
ま
し

た
。
こ
の
不
足
分
を
含
め
た
経
費
負
担

が
、
ど
の
宿
駅
に
も
重
く
圧
し
掛
か
っ

て
い
た
の
で
す
。

　

御
代
参
街
道
に
お
け
る
初
め
て
の

大
掛
か
り
な
継
立
は
、
寛
永
十
七

（
一
六
四
〇
）
年
に
春か

す
が
の
つ
ぼ
ね

日
局
が
伊
勢
神

宮
か
ら
多
賀
大
社
へ
参
詣
す
る
た
め
に

通
行
し
た
時
で
し
た
。
通
行
当
時
の
史

料
は
伝
来
し
て
い
な
い
の
で
す
が
、
こ

の
時
に
石
原
宿
の
助す

け
ご
う郷

（
宿
駅
の
負
担

を
助
勢
す
る
近
郷
の
村
）
が
定
め
ら
れ

た
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
石
原
宿
で
は
、

自
身
の
助
郷
が
他
の
宿
駅
に
奪
わ
れ
そ

う
に
な
っ
た
際
、
こ
の
事
例
を
引
き
合

い
に
出
し
、
由
緒
の
古
さ
を
楯
に
戦
う

の
が
定
式
化
し
て
い
た
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
著
名
な
通
行
の
事
例
と
し
て
、

文
化
六
（
一
八
〇
九
）
年
に
中
山
道
お

よ
び
山
陽
道
の
街
道
筋
測
量
の
た
め
に

通
行
し
た
伊い

の
う
た
だ
た
か

能
忠
敬
が
上
げ
ら
れ
ま

す
。
伊
能
一
行
は
、
十
一
月
一
日
に
鎌

掛
宿
に
宿
泊
し
ま
し
た
。
さ
ま
ざ
ま
な

測
量
器
具
を
持
っ
た
総
勢
十
七
名
の
一

行
に
対
し
、
大
勢
の
人
足
と
賃
金
が
掛

か
り
ま
し
た
。
し
か
し
街
道
筋
の
小
谷

村
に
伝
来
し
た
史
料
に
よ
る
と
、
地
元

住
民
は
一
行
の
通
行
目
的
も
知
ら
さ
れ

ぬ
ま
ま
、
た
だ
物
々
し
い
様
子
か
ら
事

の
重
大
さ
だ
け
を
感
じ
取
っ
て
い
た
よ

う
で
す
。

助
郷
問
題

　

東と
う
か
い
ど
う

海
道
を
は
じ
め
と
す
る
幕
府
の
管

轄
す
る
五ご

か
い
ど
う

街
道
は
、
御
代
参
街
道
の
よ

う
な
脇
往
還
よ
り
優
先
さ
れ
た
た
め
、

石
原
村
と
鎌
掛
村
も
自
ら
が
宿
駅
を
務

め
て
い
な
が
ら
五
街
道
の
助
郷
と
し
て

指
名
さ
れ
た
り
（
差さ

し
む
ら村

）、
自
身
の
助

郷
が
他
宿
に
奪
わ
れ
そ
う
に
な
る
こ
と

が
た
び
た
び
あ
り
ま
し
た
。

　

鎌
掛
村
で
は
、
東
海
道
の
坂
下
宿
・

土
山
宿
の
助
郷
と
し
て
指
名
さ
れ
る
こ

と
が
何
度
も
あ
り
ま
し
た
。
文
化
十
三

（
一
八
一
六
）
年
、
鎌
掛
村
は
一
念
発

起
し
て
差
村
の
永
久
免
除
を
道

ど
う
ち
ゅ
う中

奉ぶ
ぎ
ょ
う行

へ
訴
え
ま
し
た
。
永
久
免
除
は
当
然
容

易
で
は
な
く
、
実
現
ま
で
に
は
二
十
年

を
要
し
ま
し
た
。
そ
の
決
め
手
と
な
っ

た
の
は
、
鎌
掛
村
の
領
主
で
あ
っ
た

井い
の
う
え上

氏
が
天
保
五
（
一
八
三
四
）
年
に

寺じ
し
ゃ
ぶ
ぎ
ょ
う

社
奉
行
に
就
任
し
、
幕
府
要
職
同
士

で
直
に
交
渉
す
る
こ
と
が
可
能
に
な
っ

た
こ
と
だ
っ
た
と
思
わ
れ
ま
す
。
念
願

の
永
久
免
除
が
叶
っ
た
鎌
掛
村
民
は
井

上
氏
を
称
え
、
そ
の
仁
政
に
大
い
に
感

謝
し
た
と
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。
後
年
、

井
上
氏
が
国
替
え
に
な
る
と
、
村
民
は

そ
れ
を
阻
止
す
る
た
め
、
命
が
け
の
駕か

籠ご

そ訴
に
乗
り
出
し
ま
す
。
結
果
、
訴
え

は
叶
い
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
鎌
掛
村
民

の
井
上
氏
へ
の
敬
慕
が
並
々
な
ら
ぬ
も

の
で
あ
っ
た
こ
と
が
察
せ
ら
れ
ま
す
。

　

こ
う
し
て
鎌
掛
宿
が
免
除
を
勝
ち
取

る
一
方
、
石
原
宿
で
は
困
窮
が
続
い
て

い
ま
し
た
。
石
原
宿
は
、
石
原
村
・
増

田
村
・
小
谷
村
の
三
か
村
が
一
体
と

な
っ
て
継
立
を
務
め
て
い
ま
し
た
が
、

文
化
十
（
一
八
一
三
）
年
に
は
増
田
村

と
小
谷
村
が
他
宿
の
助
郷
に
組
み
込
ま

れ
、
石
原
村
単
独
で
務
め
る
状
況
に

な
っ
て
い
ま
し
た
。
石
原
村
は
、
石
高

が
鎌
掛
村
の
半
分
以
下
で
大
藩
の
領
主

を
擁
し
て
い
た
こ
と
も
な
く
、
単
独
宿

駅
と
な
っ
て
以
降
は
、
人
馬
の
不
足
分

を
補
う
た
め
の
借
金
も
積
み
重
な
り
、

助
郷
増
加
の
出
願
も
認
め
ら
れ
な
い
苦

境
に
あ
り
ま
し
た
。
そ
れ
で
も
役
を
辞

め
る
こ
と
は
許
さ
れ
な
か
っ
た
の
で

す
。

　

助
郷
問
題
は
、
立
場
の
弱
い
宿
駅
の

窮
状
を
一
層
際
立
た
せ
る
も
の
で
も
あ

り
ま
し
た
。

町史編さん室　　☎�3812　FAX �3850
　　　　　　　　  E-mail chousi@town.shiga-hino.lg.jp

　

こ
れ
ま
で
に
刊
行
し
ま
し
た
『
近
江
日
野
の
歴
史
』
は
、
第
一
巻
「
自
然
･

古
代
編
」、
第
二
巻
「
中
世
編
」、
第
三
巻
「
近
世
編
」、
第
五
巻
「
文
化
財
編
」、

第
六
巻
「
民
俗
編
」、
第
七
巻
「
日
野
商
人
編
」、
第
八
巻
「
史
料
編
」
と
な

り
ま
し
た
。
教
育
委
員
会
や
各
公
民
館
な
ど
に
お
い
て
、
一
冊
四
、
〇
〇
〇

円
で
好
評
販
売
中
で
す
の
で
、
ぜ
ひ
と
も
お
買
い
求
め
く
だ
さ
い
。
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