
生しいたけ12枚、ナス½本、ピー
マン1個、トマト½個、オリーブ油
少々、塩少々、コショウ少々、ミッ
クスチーズ50ｇ

❶ナス、ピーマンは、5ｍｍ角に切る。
トマトは種を取り、5ｍｍ角に切る。

❷オリーブ油でナスがしんなりする
まで炒める。さらにピーマン、ト
マトの順に炒め、塩・コショウする。

❸軸を取った生しいたけに②を分け
て入れ、ピザ用チーズ（ミックス
チーズ）を乗せて焼く。（200℃
で予熱して、５～７分）

❹器に盛る。

　☆１人分エネルギー　69ｋcal
　　たんぱく質5.0ｇ／脂質4.3ｇ
　　食塩相当量0.4ｇ

ヘルシークッキング

　

10
月
10
日
か
ら
24
日
ま
で
の
２
週
間
、
日
野
町
立
図
書
館
の
展
示

コ
ー
ナ
ー
で
「
日
野
に
う
ま
れ
展
〜
ブ
ロ
グ
み
た
い
な
展
覧
会
〜
」
を

開
催
さ
れ
たU

P
E

N
D
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R
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O

R
K

S

の
皆
さ
ん
。
25
歳
か
ら
27

歳
ま
で
の
日
野
で
生
ま
れ
育
っ
た
６
名
が
、
写
真
等
を
通
し
て
皆
さ
ん

の
思
い
を
伝
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

今
年
の
日
野
祭
の
際
、
写
真

コ
ン
ク
ー
ル
に
出
そ
う
と
写
真

撮
影
を
さ
れ
て
い
た
皆
さ
ん
。

そ
こ
で
出
会
っ
た
女
性
カ
メ
ラ

マ
ン
に
、「
若
い
人
た
ち
が
写
真

を
撮
っ
て
い
る
姿
を
見
る
の
は

う
れ
し
い
も
の
」
と
声
を
か
け

ら
れ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
と
き
、

「
自
分
た
ち
の
写
真
を
使
っ
て
何

か
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
」
と

写
真
展
を
開
催
す
る
こ
と
を
意

識
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
れ
ま
で
は
、
ブ
ロ
グ
な
ど
、

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
上
で
、
写
真
や

感
じ
た
こ
と
を
紹
介
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
し
か
し
、
以
前
か
ら

友
人
同
士
だ
っ
た
皆
さ
ん
が
集

ま
り
、「
町
内
で
展
示
を
し
て
み

よ
う
！
」
と
動
き
出
し
、
初
め

て
の
展
示
会
が
実
現
し
ま
し
た
。

　

生
ま
れ
て
か
ら
ず
っ
と
日
野

町
民
の
方
。
日
野
で
20
年
間
育

ち
、
今
は
日
野
町
を
離
れ
て
い

る
方
。
一
時
町
を
離
れ
、
や
は

り
日
野
町
が
良
い
と
帰
っ
て
来

ら
れ
た
方
。
過
ご
さ
れ
て
き
た

環
境
は
、
６
名
と
も
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
写
真
展
は
、
６
名
そ
れ

ぞ
れ
の
個
性
を
生
か
し
、
見
る

人
の
心
に
訴
え
か
け
る
内
容
と

な
り
ま
し
た
。

　

作
品
は
、
撮
っ
た
写
真
に
、

感
じ
た
こ
と
を
言
葉
で
表
現
し
、

展
示
さ
れ
ま
し
た
。
書
や
絵
で

表
現
さ
れ
た
も
の
も
あ
り
、
内

容
は
、
ス
ノ
ー
ボ
ー
ド
や
サ
ー

フ
ィ
ン
な
ど
の
趣
味
、
海
外
で

過
ご
し
発
見
で
き
た
も
の
、
ふ

と
良
い
な
と
感
じ
た
も
の
な
ど

で
す
。
作
品
の
中
に
は
、
都
会

で
暮
ら
す
中
で
、
日
野
に
帰
ろ

う
と
決
心
し
た
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
、

東
京
の
雑
踏
の
写
真
と
と
も
に

紹
介
さ
れ
て
い
る
も
の
も
あ
り

ま
し
た
。

　
「
昔
と
は
ま
た
違
っ
た
意
味

で
、
大
変
な
時
代
に
な
っ
て
き

た
と
よ
く
耳
に
し
ま
す
。
人
と

の
距
離
が
で
き
過
ぎ
て
し
ま
っ

た
り
、
見
え
な
い
人
と
の
距
離

が
縮
ま
り
過
ぎ
て
い
た
り
す
る

時
代
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
今

感
じ
て
い
る
こ
と
を
紹
介
で
き

た
ら
な
と
思
い
ま
し
た
」。

　
「
こ
れ
か
ら
も
写
真
展
な
ど
、

い
ろ
い
ろ
な
活
動
を
し
て
い
き

た
い
で
す
」。
皆
さ
ん
の
活
躍
の

場
は
、
ま
す
ま
す
広
が
っ
て
い

き
そ
う
で
す
。

健康推進員

澤
さ わ

田
だ

　啓
け い

子
こ

 さん

（日田）

簡単に出来て、トマト、
チーズがよく合います。
おつまみによいと思いま
す。

ポ イ ン ト

▲6名を紹介するパネル

▲「仲間がいます。日野はやっぱり良いところです」 写真
左から、髙

た か

岡
お か

敦
あ つ

司
し

さん、佐
さ

治
じ

誠
せ い

一
い ち

郎
ろ う

さん、小
こ

西
に し

裕
ひ ろ

樹
き

さん、
市
い ち

岡
お か

寛
ひ ろ

行
ゆ き

さん、塚
つ か

本
も と

あゆみさん、岡
お か

﨑
ざ き

達
た つ

夫
お

さん
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