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作 り 方材料（�人分）

� 豚肉は1�幅に切り、こしょうを軽くふ
る。シイタケは5�幅に切り、石づきは細
く裂く。エノキは根元を切ってほぐす。
　ネギは5�幅の斜めせん切りにする。
�フライパンにゴマ油を熱し、豚肉とシ
イタケを軽く炒める。
�アルミを正方形に切り、材料を全ての
せ、よく混ぜ合わせたみそだれをかけ
て包む。
�オーブンでエノキがやわらかくなるま
で�～�分焼く。（フライパンで蒸し焼
きにしてもよい）

豚肉（赤身薄切り）200ｇ
こしょう 少々
生シイタケ 120g
エノキ 120g
長ネギ 80g
ゴマ油 少々
アルミホイル（正方形）  �枚
　みそ 大さじ2 1/2
　醤油 小さじ1
　酒 大さじ2
　みりん 大さじ2
　ショウガのすりおろし 少々

栄養価（１人分）

ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピ�1 1月

豚肉と  キノコのホイル焼き
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高
梁
市
ま
ち
づ
く
り
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
セ
ン
タ
ー
で
は
、
ま
ち
づ
く

り
に
係
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を

行
う
団
体
・
個
人
の
会
員
を
募
集

し
て
い
ま
す
。

▽
加
盟
条
件
…
社
会
福
祉
、保
健
・

医
療
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
以
外
で
行
政

等
か
ら
の
委
託
・
助
成
を
受
け
て

い
な
い
団
体
・
個
人

※
セ
ン
タ
ー
で
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
に
関
す
る
情
報
の
収
集
・
提
供
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の
支
援
・
育

成
な
ど
を
行
っ
て
お
り
、
加
盟
後

は
、
会
員
が
行
う
活
動
の
情
報
提

供
や
活
動
内
容
に
よ
り
補
助
金
の

給
付
を
受
け
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。

　

な
お
、
現
在
同
セ
ン
タ
ー
で
は

　

の
団
体
等
が
加
盟
し
て
活
動
し

29て
い
ま
す
。

　

詳
し
く
は
、
同
セ
ン
タ
ー
ま
で

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

同
セ
ン
タ
ー

（
市
民
課
内
�
�
０
２
５
４
）
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農
業
相
談
セ
ン
タ
ー
で
は
、
次

の
と
お
り
市
内
の
空
き
農
家
・
空

き
農
地
情
報
を
集
め
て
い
ま
す
。

▽
空
き
農
家
…
現
在
使
用
さ
れ
て

い
な
い
家
屋
、
ま
た
は
今
後
使
用

さ
れ
る
見
込
み
の
な
い
家
屋

▽
空
き
農
地
…
現
在
使
用
さ
れ
て

お
ら
ず
、
す
ぐ
に
耕
作
可
能
な
農

地
、
ま
た
は
今
後
使
用
さ
れ
る
見

込
み
の
な
い
農
地

　

現
地
を
確
認
後
、
新
た
に
農
業

を
や
っ
て
み
た
い
人
や
田
舎
暮
ら

し
を
希
望
さ
れ
る
人
へ
、
寄
せ
ら

れ
た
情
報
を
提
供
し
ま
す
。

　

な
お
、
こ
れ
は
農
業
相
談
セ
ン

タ
ー
や
市
が
借
り
受
け
や
買
い
取

る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
ご

了
承
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
情
報
提

供
後
も
維
持
管
理
は
所
有
者
に
よ

り
お
願
い
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

農
業
相
談
セ
ン

タ
ー（
農
林
課
内
�
�
０
２
２
３
）

�
�
�
�
�
�
�

▽
募
集
期
間
…　

月　

日
�
〜　

１１

２０

１１

月　

日
�

３０
※
以
下
８
件
の
入
居
者
資
格
は
、

所
得
要
件
に
該
当
す
る
人

▽
木
野
山
住
宅
（
津
川
町
今
津
）

…
２
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
３
６
０
０
円

〜
６
０
０
０
円

▽
頼
久
寺
住
宅
（
頼
久
寺
町
）
…

２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
９
０
０

０
円
〜
３
万
１
６
０
０
円

▽
内
山
下
第
２
住
宅
（
内
山
下
）

…
２
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
８
７
０
０
円

〜
１
万
４
４
０
０
円

▽
肉
谷
住
宅（
高
倉
町
田
井
）…
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保育サロン（高梁保育園 午前９時３０分～午前１１時）
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２日�

９日�

１６日�
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　エネルギー１96Ｋcal　　　　タンパク質13ｇ　　　塩分1.4ｇ

※１６日のみ　午前９時～午前１１時
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２
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
９
７
０

０
円
〜
３
万
２
６
０
０
円

▽
横
見
第
３
住
宅（
有
漢
町
有
漢
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
万
５
０
０

円
〜
３
万
４
０
０
０
円
（
共
益
費

３
１
０
０
円
）

▽
星
原
第
３
住
宅（
成
羽
町
星
原
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
５
９
０

０
円
〜
２
万
６
３
０
０
円
（
共
益

費
２
８
０
０
円
）

▽
長
屋
住
宅
（
備
中
町
長
屋
）
…

３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
万
２
３
０

０
円
〜
３
万
６
９
０
０
円
（
共
益

費
３
０
０
０
円
）

▽
黒
鳥
住
宅
（
備
中
町
布
賀
）
…

３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
万
３
８
０
０

〜
２
万
２
９
０
０
円

※
以
下
１
件
の
入
居
者
資
格
は
、

所
得
要
件
に
該
当
さ
れ
る
人
で
、

同
居
親
族
の
あ
る
人

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
成
美（
成

羽
町
成
羽
）…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
定

額
３
万
２
０
０
０
円
（
共
益
費
７

０
０
円
）

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）
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高
梁
農
村
生
活
交
流
グ
ル
ー
プ

協
議
会
で
は
、
今
年
も
「
ふ
る
さ

と
の
味
セ
ッ
ト
」
を
販
売
し
て
い

ま
す
。

　

内
容
は
、
次
の
と
お
り
で
す
。

◇
迎
春
セ
ッ
ト　

５
０
０
０
円

◇
菓
子
セ
ッ
ト（
お
飾
り
付
き
）　

　
　
　
　
　
　
　

３
５
０
０
円

◇
伝
統
セ
ッ
ト　

３
５
０
０
円　

◇
紅
茶
セ
ッ
ト　

３
０
０
０
円　

◇
単
品
の
み　
　

３
０
０
０
円

　

予
約
は　

月
８
日
�
ま
で
に
、

１２

市
内
各
郵
便
局
ま
た
は
各
地
域
市

民
セ
ン
タ
ー
へ
お
申
し
込
み
く
だ

さ
い
。
商
品
の
発
送
は　

月　

日

１２

１５

�
の
予
定
で
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

農
林
課
農
政
係

（
�
�
０
２
２
３
）
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来
年
の
干
支「
亥（
い
の
し
し
）」

に
ち
な
ん
だ
漫
画
年
賀
状
を
募
集

し
ま
す
。
自
作
の
年
賀
状
づ
く
り

の
ア
イ
デ
ア
を
生
か
し
て
、
来
年

へ
の
願
い
を
漫
画
で
ユ
ニ
ー
ク
に

表
現
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

▽
募
集
テ
ー
マ
…
亥（
い
の
し
し
）

▽
募
集
期
間
…　

月
１
日
�
〜
１

１２

月　

日
�
（
当
日
消
印
有
効
）

１０
▽
応
募
作
品
…
用
紙
は
、
官
製
は

が
き
、
ま
た
は
官
製
は
が
き
サ
イ

ズ
（
１
０
０
�
×
１
４
８
�
）
の

ケ
ン
ト
紙
・
画
用
紙
。　
　
　
　
　

　

漫
画
的
要
素
の
あ
る
絵
手
紙
風

の
作
品
な
ど
も
可
。
パ
ソ
コ
ン
に

よ
る
Ｃ
Ｇ
作
品
も
可
（
素
材
集
の

使
用
は
不
可
。
自
作
に
限
る
）。
未

発
表
の
作
品
に
限
る
。

▽
賞
…
大
賞（
１
点
）３
万
円
、
準

大
賞（
１
点
）１
万
円
、
優
秀
賞

（　

点
）川
上
地
域
特
産
品

１０▽
応
募
先
…
〒
７
１
６
�
０
２
０
１

高
梁
市
川
上
町
地
頭
１
８
３
４　

吉
備
川
上
ふ
れ
あ
い
漫
画
美
術
館

「
漫
・
賀
・
年
賀
状
コ
ン
テ
ス
ト
」係

※
応
募
作
品
は
返
却
で
き
ま
せ
ん

の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

教
育
委
員
会
川

上
分
室
（
�
�
２
２
０
３
）
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▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
前
９

１２

１０

時
〜
正
午

▽
場
所
…
備
中
総
合
セ
ン
タ
ー

▽
演
題
…
認
知
症
を
正
し
く
理
解

無
料

無料

し
よ
う
�
同
じ
町
で
認
知
症
の
方

と
暮
ら
す
に
は
�
（
仮
題
）

▽
講
師
…
岡
山
県
老
人
性
認
知
症

セ
ン
タ
ー　

砂
田
芳
秀
所
長

※
講
演
以
外
に
、
認
知
症
劇
な
ど

も
行
い
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

備
中
地
域
局
住

民
福
祉
課
（
�
�
４
５
１
２
）

�
�
�
�
�
�
�

　

高
梁
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
主
催

で
地
球
環
境
講
演
会
を
行
い
ま

す
。
未
来
の
子
ど
も
た
ち
の
た
め

に
、
地
球
問
題
に
つ
い
て
、
私
た

ち
が
で
き
る
こ
と
を
考
え
て
み
ま

せ
ん
か
。

▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
後
１

１１

２６

時　

分
〜
午
後
３
時

３０
▽
場
所
…
高
梁
国
際
ホ
テ
ル

▽
テ
ー
マ
…
地
球
温
暖
化

▽
講
師
…
グ
ロ
ー
カ
ル
ネ
ッ
ト
吉

備　

代
表　

日
野
進
一
郎
さ
ん

■
問
い
合
わ
せ　

同
ク
ラ
ブ
（
�

�
２
０
９
１
）
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▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
後
６

１２

１６

時
開
演
（
午
後
５
時
開
場
）

▽
場
所
…
高
梁
キ
リ
ス
ト
教
会

▽
内
容
…
倉
敷
ア
カ
デ
ミ
ー
ア
ン

サ
ン
ブ
ル
、
高
梁
少
年
少
女
合
唱

団
な
ど
に
よ
る
コ
ン
サ
ー
ト

※
高
梁
キ
リ
ス
ト
教
会
の
イ
ル
ミ

ネ
ー
シ
ョ
ン
点
灯
は　

月
４
日
�

１２

〜
１
月
下
旬
ま
で

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
青
年
経

済
協
議
会　

西
川
さ
ん
（
�
�
７

５
６
８
）
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▽
日
時
…　

月　

日
�　

午
前
８

１２

１０

時　

分
開
会

３０
▽
場
所
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
高
梁
市
、
新
見
市
、
旧

北
房
町
、
旧
賀
陽
町
に
居
住
、
ま

た
は
勤
務
・
通
学
す
る
一
般
男
女

（
大
学
生
を
含
む
）

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
５
０
０
０

円▽
申
し
込
み
…　

月　

日
�
ま
で

11

30

に
事
務
局
へ

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）
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