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健康推進員

矢野　佐代子さん
（清田）

こさ よや  の

　　
豚ひき肉200g、たまねぎ1個、にんじん
1/4個、ピーマン1個、エリンギ1/2パッ
ク、ぶなしめじ1/2パック、カレーフレー
ク120g、ウスターソース小さじ1、砂糖
大さじ1、水適量

❶野菜・きのこをみじん切りにする。
❷鍋にサラダ油（適量）を熱し、豚ひき肉を炒
　め、❶を入れ、いためる。
❸野菜がしんなりするまで炒め、ひたひたよ
　り少なめの水を加える。
❹あくを取りながら煮て、カレーフレークを加
　え、混ぜて溶かす。
❺ウスターソース、砂糖を入れて、味を整える。

　　☆１人分エネルギー　298ｋcal
　　　たんぱく質　12.5ｇ
　　　脂質　18.0ｇ
　　　食塩相当量　3.4ｇ

レタスと目玉焼き
をそえると見た目もおい
しく感じます。野菜がたく
さん入っていて子どもも食べ
やすい甘めの味です。

　『
近
江
日
野
の
歴
史
』
第
三
巻
「
近

世
編
」
を
発
刊
し
て
以
来
、
江
戸
時
代

の
日
野
の
姿
を
様
々
な
視
点
か
ら
紹
介

し
て
い
ま
す
。
今
回
は
日
野
の
文
芸
に

つ
い
て
と
り
あ
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。

文
字
文
化
の
広
ま
り

　
江
戸
時
代
は
、
生
活
の
多
く
の
場
面

で
文
字
が
使
用
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

時
代
で
し
た
。
村
役
人
か
ら
領
主
へ
届

け
を
出
す
な
ど
文
書
で
の
や
り
と
り
は

も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
文
芸
を
楽
し
む
場

面
で
も
使
用
さ
れ
ま
し
た
。

　
ま
た
、
江
戸
時
代
に
は
、
出
版
文
化

が
花
開
い
た
時
代
で
も
あ
り
、
多
種
多

様
な
ジ
ャ
ン
ル
の
本
が
大
量
に
生
み
出

さ
れ
、
様
々
な
階
級
の
人
た
ち
へ
と
文

字
文
化
が
広
ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。

　
日
野
に
も
、
和
歌
・
漢
詩
・
狂
歌
・

俳は
い
か
い諧

と
い
っ
た
詩
歌
、
洒し

ゃ

れ

ぼ

ん

落
本
・
合ご

う
か
ん巻

な
ど
の
文
学
、
能
・
歌か

ぶ

き

舞
伎
・
浄じ

ょ

う

る

り

瑠
璃

な
ど
の
演
芸
、
茶
の
湯
・
い
け
ば
な
な

ど
を
楽
し
ん
だ
こ
と
が
う
か
が
え
る
史

料
が
多
く
残
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ら
の
中
か
ら
、
俳
諧
を
親
し
む

日
野
の
人
た
ち
の
姿
を
の
ぞ
い
て
み
ま

し
ょ
う
。

日
野
の
俳
諧

　
日
野
に
お
け
る
俳
諧
の
楽
し
み
方

は
、
広
い
地
域
か
ら
、
地
元
の
仲
間
う

ち
で
の
交
流
と
い
っ
た
よ
う
に
そ
の
形

は
様
々
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

　
広
い
地
域
に
わ
た
っ
て
楽
し
ま
れ
た

例
と
し
て
『
冨ふ

じ

ほ

っ

く

し

ゅ

う

士
発
句
集
』
が
あ
り
ま

す
。
こ
の
句
集
は
、
近
江
の
俳
人
の
黄こ

う

蓉よ

う

ど

ん

こ

呑
湖
が
企
画
・
出
版
を
行
な
っ
た
天

保
三
（
一
八
三
二
）
年
の
序
文
を
も
つ

俳
諧
句
集
で
す
。

　
黄
蓉
呑
湖
が
富
士
登
山
を
し
た
時
、

竜
の
形
を
し
た
奇き

が
ん岩

を
見
つ
け
た
と
い

う
こ
と
で
、
当
時
の
奇
岩
愛
好
ブ
ー
ム

に
の
っ
て
、
富
士
山
に
関
す
る
俳
諧
の

投
句
を
広
く
募
っ
て
編
さ
ん
さ
れ
ま
し

た
。

　
句
集
に
は
、
加
賀
・
三
河
・
尾
張
・

伊
勢
・
志
摩
・
駿す

る

が河
・
近
江
と
い
っ
た

地
域
の
俳
人
の
句
が
入
首
し
て
い
ま

す
。

　

　
俳
人
の
在
所
の
中
に
は
「
ヒ
ノ
」「
コ

タ
ニ
」「
仁に

し

ょ

う

じ

正
寺
」「
テ
ラ
ジ
リ
」
と
日

野
町
域
の
地
名
が
記
さ
れ
て
い
る
も
の

が
あ
り
、
日
野
の
俳
人
の
句
が
入
首
し

て
い
た
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

　
入
首
の
「
コ
タ
ニ
」
の
俳
人
は
既
白
・

松
涛
・
里
角
・
陸
丸
・
蝸
牛
・
里
居
・

菊
雄
・
蟠
龍
・
一
枝
・
葛
美
の
十
名
で
、

彼
ら
は
、
こ
の
よ
う
に
広
い
地
域
の
人

た
ち
と
俳
諧
を
楽
し
む
一
方
で
、
地
元

の
仲
間
内
で
も
俳
諧
を
楽
し
ん
で
い
ま

し
た
。

　
吉よ

し
む
ら村

儀ぎ

へ

え

兵
衛
家
に
は
、
そ
の
こ
と
を

示
す
よ
う
に
、
俳
諧
が
詠
ま
れ
た
短
冊

が
数
多
く
残
っ
て
い
ま
し
た
。

　
吉
村
儀
兵
衛
は
、
小
谷
出
身
で
、
栃

木
県
や
茨
城
県
に
、
複
数
の
酒
造
の
出

店
を
構
え
た
日
野
商
人
で
し
た
。
吉
村

家
に
は
、
商
売
に
関
す
る
史
料
以
外
に
、

こ
の
よ
う
な
文
芸
に
関
す
る
史
料
も

残
っ
て
い
ま
す
。

　
先
ほ
ど
の
『
冨
士
発
句
集
』
に
載
っ

て
い
た
「
コ
タ
ニ
」
の
俳
人
で
あ
る
既

白
･
松
涛
･
陸
丸
･
里
居
･
蟠
龍
･
菊

雄
･
葛
美
ら
が
詠
ん
だ
俳
諧
も
残
さ
れ

て
い
ま
す
。
左
に
載
せ
た
、
既
白
が
吉

村
儀
兵
衛
に
送
っ
た
句
の
題
に
、「
吉

村
松
涛
君
」
と
あ
る
こ
と
か
ら
、
松
涛

は
吉
村
儀
兵
衛
の
俳
号
で
あ
っ
た
よ
う

で
す
。

　
彼
ら
が
残
し
た
短
冊
の
句
の
題
材
を

み
て
み
る
と
、
還
暦
お
よ
び
古こ

き希
祝
・

結
婚
祝
・
子
孫
誕
生
祝
・
昇
進
祝
・
代

譲
り
の
祝
・
入
店
の
祝
・
別
離
・
追
善

供
養
・
春
夏
秋
冬
・
花
鳥
風
月
な
ど
、

様
々
で
す
。
仲
間
同
士
の
間
で
、
句
を

詠
み
合
い
、
慶
び
や
悲
し
み
な
ど
の
感

情
を
共
有
し
て
い
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
小
谷
の
俳
諧
サ
ー
ク
ル
の
よ
う
に
、

日
野
の
人
た
ち
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
形
の

交
流
の
中
で
、
文
芸
を
楽
し
ん
で
い
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
。

▶
既
白
が
吉
村
儀
兵
衛
に
送
っ
た
祝
い
の
句
「
代
々
み
ど
り
名
だ
か
き
松
と
な
り
に
け
り
」

人
名
等
読
み
が
定
か
で
な
い
も
の
は

ふ
り
が
な
を
書
い
て
い
ま
せ
ん
。
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