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健康推進員

山添　真美子 さん
（曙）

こみまやま ぞえ

　　
里芋大４個、たまねぎ１/２個、かぶ１
個、エノキダケ小袋１袋、エリンギ２
本、おろしにんにく１～２片分、豆乳
（無調整）３カップ、鶏スープ１カッ
プ、オリーブオイル大さじ２、白みそ
小さじ１、塩･こしょう少々、パプリカ
パウダー（なくても良いです）少々

❶里芋は食べやすい大きさ、たまねぎは
　薄切り、エノキダケは半分の長さ、エ
　リンギは１cmの長さ、かぶの身は1/８
　のくし切り、かぶの葉は３cmくらいの
　ざく切りにそれぞれ切る。
❷鍋でオリーブオイルを熱し、かぶの葉
　以外の❶の材料を炒め、油が全体に回
　ったら、鶏スープと、豆乳の半分を加
　え、沸騰させる。沸騰してきたら火を
　止め、残りの豆乳とおろしにんにくを
　加え、発泡スチロールの箱に鍋ごと入
　れ、しばらく置いておく。（難しい場
　合は弱火で煮る）
❸里芋が柔らかくなったら、白みそ、　
　塩・こしょうで味を整え、再び火にか
　け、かぶの葉を入れる。
❹器に盛り付け、パプリカパウダーをか
　ける。
　　☆１人分　エネルギー　194ｋcal
　　　　　　　たんぱく質　8.0ｇ
　　　　　　　脂　質　　　9.2ｇ
　　　　　　　食塩相当量　0.3ｇ

たくさん作って、次の日
にミキサーにかけるとおいしい
ポタージュにもなります。里芋のか
わりにじゃがいも、かぼちゃなどもおす
すめです。鶏スープは胸肉やささみの
ゆで汁でもおいしくとれます。●●の素
を使わず調理してみてください。鶏ス
ープのかわりに昆布かつおだし

でもおいしいです

　『
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

さ
ま
ざ
ま
な
日
野
の
姿
を
紹
介
し
て
い

ま
す
。
今
回
は
、
そ
の
中
か
ら
江
戸
時

代
の
く
ら
し
と
寺
院
に
つ
い
て
紹
介
し

ま
す
。

　
日
野
の
寺
院

　
現
在
、
日
野
町
域
に
は
、
九
一
の
寺

院
が
あ
り
ま
す
。
宗
派
別
に
み
る
と
、

親し
ん
ら
ん鸞

を
宗
祖
と
す
る
真し

ん
し
ゅ
う
じ
い
ん

宗
寺
院
（
浄
土

真
宗
本ほ

ん
が
ん
じ

願
寺
派
・
真
宗
大お

お
た
に谷

派
な
ど
）

が
全
体
の
六
割
近
く
を
占
め
て
い
ま

す
。
次
に
多
い
の
が
浄
土
宗
で
全
体
の

二
割
近
く
に
な
り
ま
す
。
他
に
黄お

う
ば
く檗

宗
・

臨
済
宗
永え

い
げ
ん
じ

源
寺
派
・
臨
済
宗
妙み

ょ
う
し
ん
じ

心
寺
派
・

曹
洞
宗
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
宗
派
の
寺

院
が
あ
り
ま
す
。
真
宗
や
浄
土
宗
な
ど

の
念
仏
系
寺
院
が
多
い
こ
と
が
日
野
町

域
の
特
徴
で
す
。

　
寺
院
と
檀だ

ん

家か

　
江
戸
時
代
は
、
す
べ
て
の
人
が
家
単

位
で
寺
院
の
檀
家
と
し
て
登
録
さ
れ
て

い
ま
し
た
。
そ
れ
を
寺て

ら
う
け請

制
度
と
い
い

ま
す
。
キ
リ
ス
ト
教
を
信
仰
し
て
い
な

い
と
い
う
証
明
を
家
単
位
で
寺
院
が
行

う
も
の
で
、
寛
永
十
四
（
一
六
三
七
）

年
に
キ
リ
シ
タ
ン
が
蜂ほ

う
き起

し
た
島
原
の

乱
を
契
機
と
し
て
、
全
国
規
模
で
実
施

さ
れ
ま
し
た
。
毎
年
宗

し
ゅ
う
も
ん
あ
ら
た
め

門
改
と
い
う
調

査
が
村
ご
と
に
行
わ
れ
、
寺
院
に
よ
っ

て
檀
家
で
あ
る
こ
と
の
証
明
が
さ
れ
ま

し
た
。
戸
主
以
下
の
家
族
や
奉
公
人
の

名
前
・
年
齢
・
檀だ

ん
な
で
ら

那
寺
が
宗
門
人
別
改

帳
に
記
録
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、

出
生
や
婚
姻
・
死
亡
な
ど
で
家
の
人
数

に
増
減
が
あ
っ
た
場
合
は
、
そ
の
旨
が

追
加
で
記
載
さ
れ
ま
し
た
。
家
単
位
で

住
民
が
把
握
さ
れ
て
い
た
の
で
、
宗
門

人
別
改
帳
は
戸
籍
の
役
割
も
果
た
し
て

い
ま
し
た
。

　
こ
う
し
た
毎
年
実
施
さ
れ
る
宗
門
改

は
、
生
活
の
な
か
で
さ
ま
ざ
ま
な
影
響

が
あ
り
ま
し
た
。
婚
姻
や
引
越
し
や
奉

公
で
転
居
す
る
場
合
に
は
、
キ
リ
ス
ト

禁
教
令
に
違
犯
し
て
い
な
い
人
物
で
あ

る
こ
と
を
証
明
し
た
文
書
を
転
居
先
の

寺
院
へ
送
る
必
要
が
あ
り
ま
し
た
。
こ

れ
を
「
寺て

ら
お
く送

り
証

し
ょ
う
も
ん文

」
と
い
い
ま
す
。

檀
家
で
あ
る
こ
と
を
証
明
す
る
の
は
、

寺
院
の
住
職
の
仕
事
の
一
つ
で
し
た
。

　
も
う
一
つ
住
職
の
役
割
と
し
て
、
葬

儀
を
行
う
と
い
う
こ
と
が
あ
り
ま
し

た
。
葬
儀
は
檀
那
寺
の
住
職
が
行
う
も

の
で
し
た
の
で
、
寺
送
り
が
さ
れ
な
い

ま
ま
転
居
先
で
亡
く
な
っ
た
場
合
、
葬

儀
を
行
う
た
め
に
は
、
急
い
で
寺
送
り

の
手
続
き
を
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん

で
し
た
。

　
正
明
寺
の
再
建

　
中
世
か
ら
続
い
て
い
る
寺
院
が
多
い

中
で
、
近
世
に
大
き
く
様
相
を
変
え
た

寺
院
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
が
正
明
寺
で

す
。
正
明
寺
は
、
聖
徳
太
子
が
創
建
し

た
と
い
う
由
緒
を
持
つ
寺
院
で
す
が
、

度
重
な
る
火
災
に
よ
っ
て
、
天
正
年
間

（
一
五
七
三
〜
九
二
）
に
は
本ほ

ん
ぞ
ん尊

を
祀
る

草そ
う
ど
う堂

の
み
が
あ
る
と
い
う
状
態
で
、
松

尾
山
村
の
頓と

ん
ぐ
う宮

惣そ

う

え

も

ん

右
衛
門
が
管
理
し
て

い
ま
し
た
。
こ
の
正
明
寺
の
再
建
に
尽

力
し
た
の
が
、
永
源
寺
の
住
職
で
あ
っ

た
一い

っ
し
ぶ
ん
し
ゅ

絲
文
守
と
い
う
僧
侶
で
す
。

　
一
絲
は
後ご

み
ず
の
お
じ
ょ
う
こ
う

水
尾
上
皇
か
ら
あ
つ
い
帰

依
を
う
け
て
お
り
、
上
京
し
た
際
に

正
明
寺
本
尊
の
霊れ

い
げ
ん験

を
上
皇
に
語
っ

て
、
援
助
を
依
頼
し
ま
し
た
。
そ
の
結

果
、
正
保
元
（
一
六
四
四
）
年
に
白
銀

二
〇
〇
枚
を
、
翌
年
に
は
御
所
清

せ
い
り
ょ
う
で
ん

涼
殿

の
古
材
を
賜
っ
て
、
大だ

い
ひ
で
ん

悲
殿
（
本
堂
）

が
造
立
さ
れ
ま
し
た
。
一
絲
は
そ
の
竣

工
を
待
た
ず
に
亡
く
な
り
ま
す
が
、
伽が

藍ら
ん

の
造
営
は
継
続
さ
れ
ま
し
た
。

　
寛
文
四
（
一
六
六
四
）
年
、
後
水
尾

上
皇
の
帰
依
を
受
け
て
い
た
黄
檗
宗
の

僧
侶
で
あ
る
龍
渓
性
潜
が
上
皇
に
よ
っ

て
住
職
に
招
か
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
も

上
皇
な
ど
か
ら
の
寄
進
を
受
け
、
上
皇

が
筆
を
染
め
た
寺じ

ご
う
し
ょ

号
書
な
ど
の
さ
ま
ざ

ま
な
文
化
財
が
現
在
に
至
る
ま
で
大
切

に
保
存
さ
れ
て
い
ま
す
。

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
。

▲正明寺の本堂


	広報ひの_1月号

