
トマト　　　中２個
卵　　　　　２個
コンソメ　　固形２個
水　　　　　900cc

❶トマトはヘタを取り、冷凍庫に入

れて凍らせる。

❷凍ったトマトを水で洗うと簡単に

皮がむける。そのトマトと水を鍋

に入れ沸騰させ、トマトが煮崩れ

たらコンソメを入れる。

❸コンソメが溶けたら卵を割りほぐ

し、かき混ぜながら流し入れる。

❹沸騰する前に火を止める。

　☆１人分エネルギー　57.9ｋcal

　　たんぱく質3.8ｇ／脂質2.8ｇ

　　食塩相当量1.2ｇ

ヘルシークッキング

　

音
羽
さ
ん
は
、
ア
メ
リ
カ
出
身
で
、
日
野
町
に
住
ま
れ
て
約
25
年
。

こ
の
た
び
、
日
野
町
で
の
生
活
な
ど
を
英
語
で
ま
と
め
ら
れ
た
エ
ッ
セ

イ
「
Ａ
Ｔ 

Ｈ
Ｏ
Ｍ
Ｅ 

Ｉ
Ｎ 

Ｊ
Ａ
Ｐ
Ａ
Ｎ
」（
チ
ャ
ー
ル
ズ
・
イ
ー
・

タ
ト
ル
出
版
）
を
出
版
さ
れ
ま
し
た
。
出
版
に
い
た
る
ま
で
の
お
話
を

お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

音
羽
さ
ん
は
、
結
婚
を
機
に

日
野
町
で
暮
ら
さ
れ
る
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。
日
野
町
に
初
め

て
来
ら
れ
た
と
き
、「
こ
こ
に
住

み
た
い
」
と
運
命
を
感
じ
ら
れ

た
そ
う
で
す
。
現
在
は
、
西
大

路
小
学
校
や
大
学
で
英
語
を
教

え
て
お
ら
れ
ま
す
。
以
前
は
、

日
野
ウ
イ
ン
ド
ア
ン
サ
ン
ブ
ル

で
活
動
さ
れ
て
い
た
こ
と
も
あ

る
な
ど
、
音
羽
さ
ん
は
音
楽
も

お
好
き
で
す
。

　

音
羽
さ
ん
の
お
父
さ
ん
は
、

雑
誌
の
イ
ラ
ス
ト
レ
ー
タ
ー
を

さ
れ
て
い
ま
し
た
。
お
父
さ
ん

の
影
響
を
受
け
、
絵
を
描
く
こ

と
は
、
音
羽
さ
ん
に
と
っ
て
、

子
ど
も
の
頃
か
ら
生
活
の
一
部

で
し
た
。
今
回
の
著
書
に
つ
い

て
、「
軽
い
気
持
ち
で
家
の
絵
を

描
い
て
み
ま
し
た
。
趣
味
と
し

て
描
い
て
い
た
の
で
す
が
、
友

人
に
勧
め
ら
れ
て
」
と
、
手
描

き
の
挿
絵
入
り
の
著
書
を
出
版

し
た
き
っ
か
け
を
教
え
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。
原
本
は
、
字
も

挿
絵
も
す
べ
て
手
描
き
。
色
鉛

筆
と
鉛
筆
、
サ
イ
ン
ペ
ン
を
使

っ
て
、
丁
寧
に
描
か
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
原
本
の
構
成
を
変
更

し
、
内
容
を
膨
ら
ま
せ
て
本
に

ま
と
め
ら
れ
ま
し
た
。

　

芸
術
面
で
さ
ま
ざ
ま
な
活
動

を
さ
れ
て
き
ま
し
た
が
、
今
回

の
出
版
を
振
り
返
り
、「
原
点
に

戻
っ
て
き
た
気
が
し
ま
す
」
と

話
さ
れ
ま
し
た
。

　

家
族
や
日
本
・
日
野
の
伝
統

文
化
な
ど
、
音
羽
さ
ん
が
学
び
、

経
験
さ
れ
た
こ
と
が
本
に
は
収

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
文
化
の
違

い
で
悩
ま
れ
た
と
き
、「
家
族
や

伝
統
あ
る
家
屋
が
温
か
く
受
け

入
れ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
」
と
、

こ
の
本
を
通
し
て
感
謝
の
気
持

ち
を
伝
え
た
か
っ
た
そ
う
で
す
。

ま
た
、「
歴
史
が
あ
る
こ
と
は
魅

力
的
な
こ
と
。
そ
し
て
、『
静
け

さ
』
は
、
田
舎
だ
か
ら
こ
そ
、

残
す
こ
と
が
で
き
る
貴
重
な
も

の
」
で
あ
る
と
、
今
あ
る
古
き

よ
き
も
の
を
皆
さ
ん
に
大
切
に

し
て
い
っ
て
ほ
し
い
と
い
う
願

い
も
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
「
ど
ん
な
喜
び
や
苦
し
み
が
あ

る
か
を
、
私
の
よ
う
に
違
う
文

化
の
中
で
経
験
し
て
い
る
人
に

読
ん
で
ほ
し
い
」
と
音
羽
さ
ん
。

　

こ
の
本
を
見
て
、
改
め
て
日

野
町
の
こ
と
を
考
え
て
み
ま
せ

ん
か
？

健康推進員

冨
と み

山
や ま

　敦
あ つ

子
こ

 さん

（曙）

　これからトマトの時期
です。安いときに買って、
冷凍しておくと、いつで
も作れると思います。

ポ イ ン ト

音
お と

羽
わ

　レベッカ さん
（音羽・55 歳）

▲

著
書
を
手
に
、
挿
絵
と
し
て
描
か
れ
て
い

る
音
羽
さ
ん
が
デ
ザ
イ
ン
さ
れ
た
ス
テ
ン

ド
グ
ラ
ス
の
前
で

▲図書館に展示中の原画からは温かい
雰囲気が伝わります

※本は、書店で購入できます。図書館
でも借りられます。
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