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＜作り方＞
　①�ホウレン草は熱湯でさっとゆで、水気を絞り２cmの長さに
切る。

　②�ニンジンは皮をむき２cmの長さの千切りにし、ゆでて水気
を切っておく。

　③�モヤシは食べやすく切り、熱湯でさっとゆで、水気を切って
おく。

　④水で戻したシイタケを千切りにし、Ⓐで煮る。
　⑤錦糸卵を作る。
　⑥④に火が通ったら、①②③を加えて混ぜる。
　⑦食べる直前にユズ果汁を加えてあえる。
　⑧⑦を器に盛り付け⑤の錦糸卵を飾る。

＜材料＞（４人分）
　ホウレン草 ………………………200g
　ニンジン …………………………150g
　モヤシ ……………………………120g
　干しシイタケ………………………12g
　　　しょうゆ …………………… 20cc
　
Ⓐ
　砂糖 …………………………… 8g

　　　みりん ………………………… 8g
　　　干しシイタケの戻し汁………50cc
　卵 …………………………………  30g
　油 ………………………………… 適量
   ユズ果汁 …………………………10cc

1人分の栄養価　エネルギー 87kcal、たんぱく質 4.4g、脂質 3.6g

※このレシピは、行政チャンネル、市ホームページでも紹介します。

11月

野菜のユズ風味
　ホウレン草にはカロチン、鉄分が多く含まれています。カロチン
は体内でビタミンＡに変わりますが、皮膚粘膜を丈夫にし、免疫力
を高め、風邪の予防に有効です。ホウレン草の鉄分はたんぱく質や
ビタミンＣとともに取ることで吸収が良くなるので、ホウレン草、
卵、ユズの組み合わせはとても効果的です。

高
梁
の
文
化
収
蔵
品

市栄養改善協議会連合会川面支部

　　　山川 眞智子 さん

今月のレシピ提供は

　

児
島
虎
次
郎（
１
８
８
１
～
１
９
２

９
）は
、大
原
孫
三
郎
の
支
援
を
受
け
、明

治
41
年
か
ら
の
約
５
年
間
、油
絵
の
本
場

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
修
養
を
積
み
ま
す
。最
初

は
多
く
の
日
本
人
が
留
学
し
て
い
た
フ

ラ
ン
ス
に
滞
在
し
ま
し
た
が
明
治
42
年

秋
頃
か
ら
は
、落
ち
着
い
て
勉
強
で
き
る

場
所
と
し
て
ベ
ル
ギ
ー
の
ゲ
ン
ト
と
い

う
街
の
美
術
学
校
へ
入
学
し
ま
し
た
。今

回
紹
介
す
る【
和
服
を
着
た
ベ
ル
ギ
ー
の

少
女
】は
、ゲ
ン
ト
で
勉
強
し
始
め
た
時

期
に
描
か
れ
た
意
欲
作
で
す
。

　
「
和
服
を
着
た
西
洋
の
女
性
像
」は
、虎

次
郎
が
留
学
の
当
初
か
ら
描
き
た
い
と

思
っ
て
い
た
テ
ー
マ
だ
っ
た
よ
う
で
、パ

リ
か
ら
東
京
の
友
人
に
頼
ん
で
、振
袖
一

式
を
わ
ざ
わ
ざ
送
ら
せ
て
い
ま
し
た
。日

本
女
性
の
最
高
位
の
盛
装
を
西
洋
の
モ
デ

ル
に
着
せ
て
描
く
事
、そ
れ
は
東
洋
的
な

も
の
が
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
ど
の
よ
う
に
絵
に

な
っ
て
ゆ
く
の
か
、と
い
う
画
家
と
し
て
の

探
求
だ
っ
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。本
作
は

長
襦
袢
を
着
た
女
性
像
で
す
が
、こ
の
２
年

後
の
明
治
44
年
に
は
振
袖
姿
の【
和
服
を
着

た
ベ
ル
ギ
ー
の
少
女
】（
大
原
美
術
館
蔵
）が

フ
ラ
ン
ス
の
サ
ロ
ン
・
ド
・
ラ
・
ソ
シ
エ
テ
・

ナ
シ
ョ
ナ
ル
・
デ
・
ボ
ザ
ー
ル
に
入
選
し
、パ

リ
画
壇
へ
の
デ
ビ
ュ
ー
を
果
た
し
て
い
ま

す
。

　

虎
次
郎
の
留
学
し
て
い
た
20
世
紀
初
頭

の
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、パ
リ
は「
芸
術
の
都
」

と
し
て
多
く
の
芸
術
家
達
を
魅
了
し
て
い

ま
し
た
。ベ
ル
ギ
ー
で
研
鑽
を
積
ん
で
い
た

虎
次
郎
も
パ
リ
の
サ
ロ
ン
で
認
め
ら
れ
る

事
を
目
指
し
、何
通
り
も
の【
和
服
を
着
た

ベ
ル
ギ
ー
の
少
女
】を
描
い
て
い
ま
す
。

　

本
作
品
は
現
在
開
催
中
の
特
別
展『
マ

リ
ー
・
ロ
ー
ラ
ン
サ
ン
と
そ
の
時
代
展
―
巴

里
に
魅
せ
ら
れ
た
画
家
た
ち
』に
出
品
し
て

い
ま
す
。虎
次
郎
だ
け
で
な
く
パ
リ
で
学
び

才
能
を
開
花
さ
せ
た
各
国
の
画
家
達
の
作

品
も
是
非
こ
の
機
会
に
ご
覧
く
だ
さ
い
。

（
会
期
～
12
月
25
日
ま
で
）

　

今
月
号
は
、
成
羽
美
術
館
に
収
蔵
さ
れ
て
い
る
児
島
虎
次
郎
「
和
服

を
着
た
ベ
ル
ギ
ー
の
少
女
」（
明
治
42（
１
９
０
９
）年
）を
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

成
羽
美
術
館
（
☎
�
４
４
５
５
）

【
和
服
を
着
た
ベ
ル
ギ
ー
の
少
女
】

①
吹
屋
銅
山
の
起
源

　

吹
屋
銅
山
の
起
源
に
は
諸
説
あ
り

ま
す
。一
説
に
大だ
い
ど
う同
２（
８
０
７
）年

が
あ
り
、『
延え
ん
ぎ
し
き

喜
式
』（
９
２
７
年
一
応

完
成
。９
６
７
年
施
行
）か
ら
は
、備

中
国
は
鉄
と
と
も
に
銅
の
産
出
で
も

実
績
が
あ
っ
た
こ
と
が
分
か
り
ま

す
。た
だ
し
、こ
の
平
安
時
代
の
銅
山

が
吹
屋
か
ど
う
か
は
定
か
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。

　

他
説
で
は
、『
吉
岡
銅
山
相
続
次

第
書か
き
あ
げ上
』〈
大
塚
家
文も
ん
じ
ょ書
・
文
化
元

（
１
８
０
４
）年
〉に
よ
る
と
こ
ろ
で

は
、吹
屋
銅
山
の
起
源
は
応お
う
え
い永
年
間

（
１
３
９
４
～
１
４
２
７
）頃
と
記
述

さ
れ
て
い
ま
す
。

②
村
稼
ぎ
の
時
代

　

吹
屋
銅
山
は
天て
ん
ぶ
ん文
年
間

（
１
５
３
２
～
１
５
５
４
）に
出
雲
国

の
戦
国
大
名
尼あ
ま
ご子
氏
の
所
領
と
な

り
、尼
子
氏
の
部
将
吉
田
六
郎
兼
久

が
黄こ
が
ね
や
ま

金
山
に
砦
を
築
い
て
銅
山
を
支

配
し
ま
し
た
。江
戸
時
代
中
期
の『
御み

山や
ま

鑑か
が
み』に
は
当
時
の
大お
お
ぶ
か
せ
ん
げ
ん

深
千
軒
の
繁

歴
史
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー 

⑧

歴
史
ま
ち
づ
く
り
計
画
か
ら「
吹
屋
銅
山
の
歴
史
①
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

歴
史
ま
ち
づ
く
り
課
（
☎
�
０
２
５
７
）

栄
が
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
、吹
屋
銅
山
は
山
陰
と
山

陽
を
つ
な
ぐ
戦
略
拠
点
で
も
あ
っ

た
た
め
、安
芸
の
戦
国
大
名
毛
利

氏
が
勢
力
を
伸
ば
し
て
き
ま
す
。

永え
い
ろ
く禄
・
元げ
ん
き亀
・
天て
ん
し
ょ
う正（
１
５
５
８
～

１
５
９
１
）の
時
代
に
は
、毛
利
氏
の

直
轄
銅
山
と
な
り
、そ
の
家
臣
の
備

中
松
山
城
代
・
天
野
五
郎
右
衛
門
が

銅
山
役
所
を
設
け
て
吹
屋
銅
山
を
支

配
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、備
中
松
山
藩
の
小
堀
遠

州
が
吹
屋
銅
山
を
支
配
下
に
お
き
ま

し
た
が
、吹
屋
の
大
塚
伊
兵
衛
を
請

負
人
と
し
、「
村
稼
ぎ
」（
地
元
資
本
に

よ
る
銅
山
経
営
）の
形
で
経
営
し
ま

し
た
。

　

銅
山
は
、戦
国
時
代
か
ら
近
世
初

期
に
か
け
て
大
い
に
稼
動
し
ま
し
た

が
、領
主
の
交
替
に
も
か
か
わ
ら
ず
、

そ
の
請
負
人
は
一
貫
し
て
地
元
の
大

塚
家
で
あ
り
、地
元
農
民
を
主
と
す

る
銅
山
稼
で
あ
っ
た
こ
と
が
、こ
の

こ
ろ
の
吹
屋
銅
山
経
営
の
特
徴
で

す
。

③
吉
岡
銅
山
と
領
外
豪
商
の
参
入

　

山や
ま
ざ
き
い
え
は
る

﨑
家
治
が
備
中
国
成
羽
藩
主
だ

っ
た
元げ
ん
な和
４（
１
６
１
８
）年
か
ら
の

20
年
間
は
、吹
屋
銅
山
は
成
羽
藩
の

支
配
下
に
お
か
れ
ま
し
た
。成
羽
藩

時
代
の
特
徴
は
、近
世
２
６
４
年
を

通
し
て
唯
一
の
私
領
時
代
で
あ
り
、

そ
れ
ま
で
の「
村
稼
ぎ
」的
方
法
を
改

め
、領
内
・
領
外
の
豪
商
を
請
負
人
と

し
た
こ
と
で
し
た
。

　

山
﨑
家
治
が
天
草
に
移
さ
れ
た

後
は
、正
し
ょ
う
ほ
う保
年
間（
１
６
４
４
～

１
６
４
７
）の
と
き
の
備
中
倉
敷

代
官
・
彦ひ
こ
さ
か
へ
い
く
ろ
う

坂
平
九
郎
が
、大
坂
や
堺

の
有
力
な
銅
山
師
に
請
け
負
わ
せ

て
、行
き
詰
っ
た
銅
山
経
営
を
打
開

し
よ
う
し
ま
し
た
。結
局
長
続
き

せ
ず
、一
時
閉
山
も
し
ま
し
た
が
、

寛か
ん
ぶ
ん文
10（
６
７
０
）年
か
ら
天て
ん
な和
年
間

（
１
６
８
１
～
１
６
８
３
）ま
で
の
10

数
年
間
は
銅
が
湧
き
出
る
よ
う
に
産

出
さ
れ
、運
上
金
も
３
倍
以
上
に
跳

ね
上
っ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
こ
ろ
、彦
坂
代
官
の
提
唱
で
、

当
時
金
の
産
出
で
に
ぎ
わ
っ
て
い
た

シリーズ

佐
渡
金
山
の
吉
岡
山
の
名
を
と
り
、

「
関せ
き
と
う東
銅
山
」か
ら「
吉
岡
銅
山
」に
改

め
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

④
泉い
ず
み
や屋
に
よ
る
発
展

　

幕
府
に
よ
る
政
治
も
安
定
し
て
き

た
こ
と
か
ら
、吹
屋
銅
山
で
は
採
掘

方
法
は
長
期
的
、持
続
的
な
方
法
に

変
え
ら
れ
ま
し
た
。

　

そ
こ
で
幕
府
が
銅
山
の
請
負
人
と

し
て
白
羽
の
矢
を
立
て
た
の
が
、泉

屋
吉
左
衛
門
、後
の
住
友
の
祖
で
す
。

　

彼
は
坑
内
に
湧
出
す
る
水
の
排
水

路
さ
え
開
発
す
れ
ば
新
山
同
然
に
採

算
が
と
れ
る
こ
と
に
気
づ
き
、安
定

し
た
合
理
的
な
長
期
経
営
を
目
指
し

ま
し
た
。元げ
ん
ろ
く禄
４（
１
６
９
１
）年
２

月
、泉
屋
は
全
長
２
０
０
間
余（
約

３
６
０
㍍
）の
排
水
大
坑
道
の
掘
削

に
成
功
し
、西
国
一
の
産
出
量
を
誇

る
銅
山
に
し
ま
し
た
。吹
屋
銅
山
の

歴
史
の
中
で
は
、戦
国
時
代
末
期
か

ら
江
戸
時
代
初
期
の
第
１
の
ピ
ー
ク

に
続
い
て
、第
２
の
ピ
ー
ク
と
な
り

ま
す
。

　

し
か
し
、泉
屋
は
そ
の
こ
ろ
発

見
し
た
四
国
の
別べ
っ
し子
銅
山
に
乗
り

か
え
、吹
屋
銅
山
の
採
掘
権
を
返

上
し
ま
し
た
。幕
府
か
ら
の
慰
留

も
あ
り
ま
し
た
が
、結
局
、正し
ょ
う
と
く徳
３

（
１
７
１
３
）年
に
稼
業
を
打
ち
切
り

ま
し
た
。�

（
次
号
に
続
く
）


