
豚バラ肉150ｇ、じゃがいも4個（300
ｇ）、人参1本（150ｇ）、玉ねぎ大1個
（200ｇ）、板こんにゃく½枚（150ｇ）、
青ねぎ1束（50ｇ）、だし汁1000ｃｃ、
酒粕（板）100ｇ、みそ大さじ1、バター
20ｇ、塩1つまみ、一味とうがらし少々

❶酒粕はひたひたの水に浸し、柔らか
くもどす。
❷豚バラ肉は3ｃｍ位に切る。じゃがい
もは大きめの一口大に切る。人参は
7～8ｍｍの輪切りか半月切り。玉ね
ぎはくし型。こんにゃくはちぎって下
ゆでする。
❸鍋に豚肉を入れ炒め、油が出てきた
ら、切った野菜とこんにゃくを加え、
さらに炒める。
❹全体に透明感が出たら、だし汁を加
え、落としぶたをして、野菜が柔らか
くなるまで煮る。
❺①の酒粕をペースト状にしてみそを
加えて混ぜ、④の煮汁を少しずつ加え
てのばし、④の鍋の具の中に戻す。塩
で味を調え、５分位でぶつ切りの青ね
ぎとバターを加える。好みで一味とう
がらしをふる。

　☆１人分エネルギー　338ｋcal
　　たんぱく質  12ｇ／脂質20ｇ
　　食塩相当量0.7ｇ

ヘルシークッキング

　

パ
ネ
ル
布
を
貼
っ
た
舞
台
に
絵
な
ど
を
貼
っ
て
、
お
は
な
し
や
歌
あ
そ

び
を
す
る
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
を
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
町
内
各
地
に
届
け
て

お
ら
れ
る
「
花
咲
き
ま
ま
」
の
皆
さ
ん
（
現
在
会
員
６
名
）。
現
在
の

活
動
に
至
る
ま
で
の
お
話
や
活
動
内
容
に
つ
い
て
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

桜
谷
地
区
の
子
育
て
サ
ロ
ン

「
チ
ェ
リ
ー
キ
ッ
ズ
ク
ラ
ブ
」
と

「
さ
く
ら
っ
こ
」
に
参
加
さ
れ
て

い
た
お
母
さ
ん
た
ち
が
、
両
子
育

て
サ
ロ
ン
の
交
流
で
顔
見
知
り
に

な
り
、「
桜
谷
幼
稚
園
に
通
う
子

ど
も
の
お
母
さ
ん
」
と
い
う
共
通

点
も
あ
っ
て
仲
良
く
な
ら
れ
た
こ

と
が
き
っ
か
け
だ
そ
う
で
す
。

　

最
初
は
、
２
人
で
活
動
を
ス
タ

ー
ト
。
図
書
館
で
本
を
借
り
た
り
、

研
修
に
参
加
し
た
り
し
て
、
パ
ネ

ル
シ
ア
タ
ー
の
勉
強
を
さ
れ
ま
し

た
。

　

桜
谷
幼
稚
園
で
保
護
者
が
絵
本

を
読
む
「
お
は
な
し
先
生
」
の
時

間
に
演
じ
る
こ
と
か
ら
始
ま
り
、

昨
年
に
は
「
花
咲
き
ま
ま
」
と
し

て
正
式
に
サ
ー
ク
ル
を
立
ち
上
げ

ら
れ
ま
し
た
。「
今
年
度
、
キ
リ

ン
福
祉
財
団
か
ら
の
助
成
を
受

け
、
よ
り
広
く
活
動
が
行
え
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
」
と
皆
さ
ん
。

　

最
近
で
は
、
幼
稚
園
・
保
育
所
、

町
内
施
設
か
ら
の
出
演
依
頼
が
増

え
て
き
て
い
ま
す
。
定
例
会
は
月

２
回
で
す
が
、「
実
際
に
は
も
っ

と
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
同
じ
子
育

て
を
す
る
も
の
同
士
。
悩
み
を
相

談
し
た
り
、
会
話
を
楽
し
ん
だ
り

し
な
が
ら
、
作
業
や
練
習
を
し
て

い
ま
す
」。

　

パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
は
、
す
べ
て
手

づ
く
り
。
本
を
参
考
に
、
ア
イ
デ

ア
も
交
え
な
が
ら
、
温
か
さ
の
あ

る
作
品
づ
く
り
を
心
が
け
て
お
ら

れ
ま
す
。
ま
た
、
見
て
も
ら
う
人

の
年
齢
や
季
節
に
合
わ
せ
た
作
品

選
び
に
も
気
を
遣
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
は
子
ど
も

た
ち
と
対
話
し
な
が
ら
演
じ
ら
れ

る
の
で
と
て
も
楽
し
い
で
す
。
こ

れ
か
ら
は
、
命
の
大
切
さ
や
人
生

の
素
晴
ら
し
さ
な
ど
、
子
ど
も
た

ち
に
伝
え
た
い
こ
と
を
、
オ
リ
ジ

ナ
ル
の
パ
ネ
ル
シ
ア
タ
ー
に
し
て

伝
え
て
い
き
た
い
」
と
皆
さ
ん
。

　

12
月
17
日
（
金
）
に
は
、
町
民

会
館
わ
た
む
き
ホ
ー
ル
虹
を
会
場

に
、
初
め
て
の
公
演
「
親
子
で
ク

リ
ス
マ
ス
」
を
行
わ
れ
ま
す
（
入

場
無
料
・
午
前
10
時
開
場
）。

　
「
大
人
も
子
ど
も
も
笑
顔
の
花

が
咲
き
ま
す
よ
う
に
」
と
い
う
願

い
を
こ
め
て
名
付
け
ら
れ
た
「
花

咲
き
ま
ま
」。
そ
の
名
の
と
お
り
、

こ
れ
か
ら
も
た
く
さ
ん
の
「
笑
顔

の
種
」
を
ま
い
て
く
だ
さ
る
こ
と

で
し
ょ
う
。

健康推進員

竹
た け

村
む ら

　ウメ さん

（大窪２区）

板粕は溶けにくいので、
急ぐときはレンジの利用
も出来ます。豚バラ肉か
ら出る油で野菜を炒める
ので、炒め用油は使わ
ないですみます。

ポ イ ン ト

▲それぞれの得意分野を生かし、楽し
みながら作業や練習をされています

▲「子どもの成長に合わせて、活動の幅も広
がっていければ」と皆さん

花咲きままの皆さん

広報ひの　2010.12.19




