
鶏むね肉1枚、大根½本、玉ねぎ1個、
しめじ100ｇ、人参⅓本、青ねぎ（お
好みで）、片栗粉適量、酒・塩少々
Ⓐ【水1カップ、酢大さじ4、しょう油
大さじ4、砂糖大さじ2、みりん大さじ
2、酒大さじ2】

❶鶏むね肉は余分な脂肪をとり、
削ぎ切りにし、酒、塩で下味を
つける。

❷大根、人参を1ｃｍのいちょう切
りにして、柔らかくなるまでゆで
る。玉ねぎも1ｃｍ厚さにスライ
スし、しめじはほぐしておく。

❸①の水分を拭き、片栗粉をつけ、
少量の油をひいたフライパンで
焼く。

❹鶏肉に焼き色がついたら、 ②と
Ⓐの調味料を入れて、５～６分煮
込む。
※お好みで煮詰めたら出来上がり。
仕上げに青ねぎをふりかける。

☆１人分エネルギー　202ｋcal
　たんぱく質19.7ｇ／脂質2.5ｇ
　食塩相当量2.5ｇ

ヘルシークッキング

健康推進員

田
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（大窪５区）

　鶏肉の余分な脂肪を
とる。 片栗粉をつける
際、水分をとる。あまり
長時間煮ないので、大
根の下ゆではしっかりと
する。

ポ イ ン ト

　

水
墨
画
で
数
々
の
賞
を
受
賞
さ
れ
て
い
る
野
中
さ
ん
。
伝
統
あ
る
水

墨
画
を
後
世
に
伝
え
て
い
こ
う
と
、
教
室
を
開
く
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な

活
動
を
さ
れ
て
い
ま
す
。幅
広
い
活
動
へ
の
思
い
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

野
中
さ
ん
が
水
墨
画
を
始
め

ら
れ
た
の
は
、
２
７
、８
年
前
の

こ
と
。
以
前
か
ら
書
を
た
し
な

ま
れ
て
い
た
野
中
さ
ん
は
、
新

聞
で
水
墨
画
の
記
事
を
読
み
、

師
匠
で
あ
る
北
九
州
市
の
斎さ

い

藤と
う

南な
ん

北ぼ
く

先
生
と
出
会
わ
れ
ま
し
た
。

そ
の
出
会
い
が
、
今
も
水
墨
画

を
続
け
、
広
め
て
い
く
活
動
へ

と
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

　

水
墨
画
は
、
「
色
が
な
い
分
、

色
を
想
像
し
て
も
ら
う
こ
と
が
で

き
ま
す
」
と
、
墨
の
濃
淡
だ
け

で
表
現
す
る
か
ら
こ
そ
の
良
さ
が

あ
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、
筆
の

持
ち
方
を
工
夫
す
る
な
ど
、
線
・

面
・
点
で
表
現
す
る
こ
と
で
、
絵

に
奥
深
さ
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

野
中
さ
ん
が
よ
く
描
か
れ
る

の
は
、
県
と
町
の
花
で
あ
る
シ

ャ
ク
ナ
ゲ
と
雪
景
色
。「
何
回
も

書
い
て
い
ま
す
が
、
書
く
た
び

に
発
見
が
あ
り
ま
す
」
と
、
筆

の
運
び
な
ど
に
よ
っ
て
、
同
じ

題
材
で
も
一
味
違
っ
た
作
品
が

生
ま
れ
る
そ
う
で
す
。

　

作
品
は
、
風
景
な
ど
を
見
な

が
ら
描
く
「
写
実
」
と
は
違
い
、

想
像
し
て
描
く
「
写
意
」
で
描

か
れ
ま
す
。
積
極
的
に
外
出
し
、

色
々
な
雪
景
色
を
見
る
な
ど
し

て
、
絵
の
題
材
を
増
や
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

ご
自
身
の
腕
を
磨
く
た
め
の

活
動
だ
け
で
な
く
、
多
く
の
方

に
水
墨
画
に
触
れ
て
も
ら
お
う

と
、
毎
年
行
わ
れ
て
い
る
桟
敷

窓
ア
ー
ト
で
は
、
当
初
か
ら
水

墨
画
体
験
コ
ー
ナ
ー
を
設
け
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
昨
年
に
は
南
比
都
佐

小
学
校
５
・
６
年
生
を
対
象
に
、

水
墨
画
体
験
の
授
業
の
講
師
も

さ
れ
ま
し
た
。「
ま
ず
は
書
い
て

い
る
と
こ
ろ
を
見
た
り
、
実
際

に
自
分
で
描
い
て
み
た
り
す
る

こ
と
が
大
切
。
歴
史
あ
る
水
墨

画
を
理
解
し
て
も
ら
い
、
次
の

世
代
に
伝
え
て
い
け
た
ら
」
と

野
中
さ
ん
。

　

ご
自
宅
の
一
部
は
、
水
墨
画

を
常
設
し
た
「
ミ
ニ
美
術
館
」

と
な
っ
て
い
ま
す
。「
町
の
水
墨

画
の
観
光
ポ
イ
ン
ト
に
な
れ
ば
」

と
、
常
設
展
示
さ
れ
て
い
る
空

間
を
新
た
に
活
用
し
て
い
こ
う

と
い
う
案
も
お
持
ち
で
す
。
野

中
さ
ん
の
後
世
に
伝
え
る
た
め

の
活
動
は
こ
れ
か
ら
も
続
い
て

い
き
ま
す
。

野
の

中
な か

　健
け ん

二
じ

 さん
（上野田・76 歳）

▲「ミニ美術館」には、素晴らしい作品が集結

▲シャクナゲの水墨画の前で
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