
10
広報ひの　2012.12.1

10
広報ひの　2012.12.1

健康推進員
外
と の い け

池　加
か よ こ

代子 さん
（鎌掛 3 区）

鶏ミンチ 100g、木綿豆腐１丁、シイタ
ケ 4 個、にんじん 30g、玉ねぎ 100g、
油あげ 1 枚、しょうが 10g、ねぎ 2 本、
卵 2 個、油少々、Ⓐ【だしの素 1 袋、しょ
うゆ大さじ 2 と 1/2、砂糖大さじ 1 と
1/2、油大さじ 2、みりん大さじ 2】

野菜たっぷり いりどうふ 器に盛りつけて
食べても良いですが、
ごはんの上にのせて、
どんぶり風にしても

　良いです。
鶏ミンチの代わりに

豚ミンチでも
作れます。

❶　豆腐は 5 〜 10 分水切りをしておく。
❷　シイタケ、にんじん、玉ねぎ、油あげ、
　　しょうがをみじん切りにする。
❸　なべに油をひき、しょうがを炒めて
　　から、鶏ミンチを入れて炒める。色
　　が変わったら、シイタケ、にんじん、
　　玉ねぎ、油あげを入れて炒める。
❹　しんなりしてきたら、豆腐を入れて
　　つぶしながら中火で炒める。
❺　火が通ったらⒶを入れて煮る。
❻　溶き卵をまわし入れ、木べらで炒る
　　ようにまぜる。
❼　器に盛る前に小口切りにしたねぎを
　　まぜる。
　　☆ 1 人分　エネルギー　223 kcal
　　　　　　　たんぱく質　16.6 ｇ
　　　　　　　脂質　9.6 ｇ
　　　　　　　食塩相当量　2.7 ｇ

ポイ ン ト

材料(4人分)　

作り方

「
三
日
坊
主
」「
石

の
上
に
も
三
年
」。

「
三
」
と
い
う
字
は

色
々
な
言
葉
に
使

わ
れ
ま
す
。
最
近

「
第だ

い
さ
ん
き
ょ
く

三
極
」
と
い
う

言
葉
が
流
行
っ
て

い
ま
す
。
民
主
党

で
も
な
い
自
民
党
で
も
な
い
「
第
三
の

政
治
勢
力
」（
維
新
の
会
な
ど
）
を
さ
し

て
使
わ
れ
て
い
ま
す
。
選
挙
前
に
な
る

と
「
新
し
い
」
政
党
が
で
き
て
く
る
の

が
常
で
す
が
、
そ
れ
ら
の
離
合
集
散
は

「
選
挙
目
当
て
」と
批
判
さ
れ
て
い
ま
す
。

「
三
極
」
と
い
う
と
「
天
と
地
」、「
北
極

と
南
極
」
の
よ
う
に
正
反
対
の
方
向
と

さ
ら
に
違
う
方
向
を
連
想
し
ま
す
。
し

か
し
「
第
三
極
」
の
メ
ン
バ
ー
は
、
元

自
民
党
や
元
民
主
党
の
人
た
ち
な
ど
が

中
心
の
よ
う
で
す
。

　

ま
た
、
国
政
の
焦
点
で
あ
る
「
公
約

違
反
の
消
費
税
増
税
を
認
め
る
の
か
ど

う
か
」「
脱
原
発
社
会
を
め
ざ
す
の
か
ど

う
か
」「
食
の
安
全
と
医
療
制
度
に
か
か

わ
る
Ｔ
Ｐ
Ｐ
に
反
対
す
る
の
か
ど
う
か
」

や
「
領
土
問
題
」
を
き
っ
か
け
に
キ
ナ

臭
い「
憲
法
改
正
」の
危
険
な
姿
勢
も「
三

つ
の
極
」
で
大
き
な
違
い
は
な
い
よ
う

に
見
え
ま
す
。
今
の
政
治
は
「
決
め
ら

れ
な
い
政
治
」
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
が
、

消
費
税
増
税
も
原
発
再
稼
動
も
Ｔ
Ｐ
Ｐ

参
加
も
多
く
の
国
民
に
と
っ
て
は
「
決

め
て
ほ
し
く
な
い
」
も
の
で
す
。

　

マ
ス
コ
ミ
報
道
な
ど
に
よ
る
「
劇
場

型
選
挙
」に
よ
っ
て「
小
泉
チ
ル
ド
レ
ン
」

や
「
小
沢
ガ
ー
ル
ズ
」
と
い
う
言
葉
が

生
ま
れ
ま
し
た
。
今
度
は
「
橋
下
ベ
イ

ビ
ー
ズ
」
な
の
で
し
ょ
う
か
。「
仏
の
顔

も
三
度
ま
で
」
有
権
者
の
目
は
節
穴
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
毎
週
金
曜
日
に
首
相

官
邸
前
で
は
「
原
発
ゼ
ロ
」
を
求
め
る

集
会
が
開
か
れ
る
な
ど
国
民
が
声
を
あ

げ
て
い
ま
す
。

　

再
選
が
決
ま
っ
た
オ
バ
マ
大
統
領
は
、

４
年
前
「
チ
ェ
ン
ジ
（
変
革
）」
を
掲
げ

て
登
場
し
ま
し
た
が
い
ま
だ
道
半
ば
で

す
。
日
本
で
も
大
流
行
し
政
権
が
交
代

し
ま
し
た
が
「
裏
切
ら
れ
た
」
感
が
あ

り
ま
す
。「
チ
ェ
ン
ジ
」
に
込
め
ら
れ
た

思
い
は
ア
メ
リ
カ
で
も
日
本
で
も
「
格

差
と
貧
困
が
広
が
る
社
会
、
金
儲
け
至

上
の
市
場
経
済
主
義
を
誰
も
が
幸
せ
に

な
る
温
か
い
社
会
に
チ
ェ
ン
ジ
し
よ
う
」

と
い
う
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。
今
も
そ

の
思
い
は
か
わ
り
ま
せ
ん
。
真
の
チ
ェ

ン
ジ
を
「
三
度
目
の
正
直
」
で
実
現
し
、

国
民
の
暮
ら
し
を
何
よ
り
も
大
切
に
す

る
国
を
つ
く
る
た
め
に
力
を
合
わ
せ
ま

し
ょ
う
。
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