
平成１７年（２００５）7月 ��

作 り 方材料（�人分）

�鶏肉は余分な脂肪を取り除き、縦半分に

切って幅�mmぐらいのそぎ切りにし、

塩、こしょうで下味をつける。

�調味液の材料を混ぜ合せておく。

�鶏肉の汁をふき取り、小麦粉を薄くまぶ

しつける。

�フライパンにオリーブ油を中火で熱し、

�の鶏肉を入れて両面を色よく焼く。余

分な脂はペーパータオルでふき取る。鶏

肉によく火が通ったら�の調味液を加え

て手早くからめ、レタスと薄切りにした

トマトを敷いた器に盛る。

鶏もも肉  ……�枚

 （���ｇ）

塩  ……小さじ�/�

こしょう  ……少々

小麦粉  …大さじ�

オリーブ油  ……大さじ�/�

調味液

　黒酢  …大さじ�

　しょうゆ  …大さじ�

　砂糖  大さじ1/�

　酒  …大さじ�/�

レタス  ………��ｇ

トマト  ………��ｇ

子育て支援センター8月の催し　
保育サロン
◇�日� 9時30分～11時
�水遊び
　ペットボトルや牛乳パックなど身近な
素材で作った小物で、シャワー遊びをし
たり、水鉄砲で遊ぶことを通して、少し
ずつ水に慣れ親しんでいきましょう。

◇��日�9時30分～11時
�水遊び
　カラーボールを水に浮かべた
り、投げたり、また色水遊びをしな
がら、お友だちと一緒に楽しく遊
びましょう。

������　子育て支援センター ��２４５０、または高梁保育園 ��2423

栄養価（１人分）
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在
職
中
の
人
へ
！　
　
　

〜
平
日
夜
間
・
土
曜
日
に

仕
事
探
し
が
で
き
ま
す
〜

　

岡
山
駅
前
の
第
一
セ
ン
ト
ラ
ル

ビ
ル
７
階
に
あ
る
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク

プ
ラ
ザ
岡
山
で
は
、
在
職
中
の
求

職
の
人
を
対
象
に
平
日
夜
間
（
午

後
７
時
ま
で
）
と
土
曜
日
（
午
前

　

時
か
ら
午
後
５
時
）
に
も
�
求

１０人
情
報
の
閲
覧
�
職
業
相
談
・
職

業
紹
介
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。（
祝
日
・
年
末
年
始
を
除
き
ま

す
）

■
問
い
合
わ
せ　

厚
生
労
働
省
岡

山
労
働
局
職
業
安
定
課
（
�
０
８

６
�
８
０
１
�
５
１
０
３
）
ま
た

は
ハ
ロ
ー
ワ
ー
ク
高
梁
（
�
�
２

２
９
１
）

平
成　

年
度
中
学
校
卒
業

１７

程
度
認
定
試
験

　

文
部
科
学
省
は
、
就
学
義
務
猶

予
免
除
者
等
の
中
学
校
卒
業
程
度

認
定
試
験
を
実
施
し
ま
す
。

▽
試
験
日
…　

月　

日
�

１０

３１

▽
願
書
受
付
期
間
…
８
月　

日
�

２２

　

〜
９
月
９
日
�

　

受
験
を
希
望
さ
れ
る
人
は
、
市

教
育
委
員
会
学
校
教
育
課
（
�
�

９
０
８
１
）
へ
お
問
い
合
わ
せ
く

だ
さ
い
。

成
羽
町
美
術
館
臨
時
職
員

　

財
団
法
人
成
羽
町
美
術
振
興
財

団
が
運
営
す
る
成
羽
町
美
術
館
で

は
、
次
の
と
お
り
臨
時
職
員
を
募

集
し
ま
す
。

▽
職
種
…
美
術
館
受
付
・
販
売
・

文
書
事
務
・
環
境
設
備
の
整
備

な
ど

▽
勤
務
条
件
…
８
時　

分
〜　

時

３０

１７

　

分
、
週
休
２
日
（
指
定
さ
れ

１５た
日
）、
土
・
日
曜
日
、
祝
祭
日

の
勤
務
有
り

▽
採
用
人
数
…
若
干
名

▽
応
募
資
格
…
お
お
む
ね　

歳
以

３０

下
で
普
通
自
動
車
の
運
転
免
許

を
有
し
健
康
な
人

▽
応
募
期
間
…
７
月　

日
�
ま
で

３１

▽
賃
金
諸
手
当
…
財
団
規
程
に
よ

り
支
給

▽
待
遇
…
各
種
保
険
適
用

▽
応
募
書
類
…
履
歴
書

■
問
い
合
わ
せ　

�
成
羽
町
美
術

振
興
財
団
（
成
羽
町
美
術
館　

〒

鶏もも肉の黒酢ソテー

　

�

�
�
�
�
�
�

�
�
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暦
も
盛
夏
と
な
り
心
配
さ
れ

た
水
不
足
も
こ
の
と
こ
ろ
の
雨

で
、
一
安
心
と
な
り
ま
し
た
。

　

さ
て
、
先
月
は
山
田
方
谷
関

連
の
催
し
が
い
ろ
い
ろ
と
開
か

れ
ま
し
た
。

　
　

、　

日
に
は
、
山
田
方
谷

１１

１２

生
誕
二
百
年
記
念
と
し
て
高
梁

総
合
文
化
会
館
を
主
会
場
に

「
全
国
藩
校
サ
ミ
ッ
ト　

高
梁
」

in

が
開
か
れ
全
国
か
ら
藩
校
関
係

者
や
一
般
参
加
者
が
高
梁
に
集

い
ま
し
た
。

　

ま
た
、　

日
に
は
方
谷
生
誕

１９

の
地
、
中
井
町
で
「
生
誕
二
百

年
祭
」
が
開
か
れ
、
方
谷
の
遺

徳
が
忍
ば
れ
ま
し
た
。

　
　

日
に
も
高
梁
総
合
文
化
会

２６
館
に
お
い
て
同
記
念
事
業
「
方

谷
先
生
の
思
い
を
か
た
ち
に
�

雲
中
の
飛
龍
」
と
題
し
て
、
シ

ン
ポ
ジ
ウ
ム
の
ほ
か
、
高
梁
高

校
コ
ー
ラ
ス
部
に
よ
る
方
谷
の

歌
や
吉
備
国
際
大
学
演
劇
部
の

方
谷
を
テ
ー
マ
に
し
た
演
劇
が

あ
り
ま
し
た
。

　

こ
う
し
た
活
動
に
は
、
郷
土

を
愛
す
る
皆
さ
ま
の
熱
意
が
ひ

し
ひ
し
と
伝
わ
っ
て
ま
い
り
ま

す
。
企
画
、
運
営
い
た
だ
い
た

皆
さ
ま
へ
深
く
敬
意
を
表
す
る

次
第
で
す
。

　

郷
土
の
偉
人
山
田
方
谷
は
、

備
中
松
山
藩
の
財
政
改
革
を
行

っ
た
こ
と
な
ど
か
ら
、
今
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
教
育

者
と
し
て
も
優
れ
た
業
績
を
残

し
て
お
り
、
私
た
ち
は
そ
の
理

念
を
引
き
継
い
で
い
か
な
け
れ

ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

ま
た
市
は　

日
に
、
高
梁
学

３０

園
、
高
梁
商
工
会
議
所
と
と
も

に
産
･
学
･
官
の
包
括
協
定
を

締
結
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
小

学
校
時
代
の
約
５
年
間
を
高
梁

で
過
ご
さ
れ
た
、
全
日
本
空
輸

�
会
長
の
大
橋
洋
治
さ
ん
に

「　

世
紀
来
る
べ
き
ア
ジ
ア
の

２１時
代
へ
向
か
っ
て
」
と
題
し
て

協
定
締
結
記
念
の
ご
講
演
を
い

た
だ
き
ま
し
た
。
多
く
の
市
民

の
皆
さ
ま
を
は
じ
め
学
生
諸
君

も
多
数
参
加
し
、
会
場
は
満
員

と
な
り
ま
し
た
。
大
橋
会
長
に

は
本
市
政
の
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
と

し
て
ご
協
力
い
た
だ
く
こ
と
と

し
て
お
り
ま
す
。

　

今
回
の
協
定
は
、
相
互
に
協

力
・
連
携
し
て
き
た
こ
と
を
さ

ら
に
深
め
、
人
的
･
知
的
資
源

の
交
流
や
活
用
を
図
っ
て
、
さ

ま
ざ
ま
な
分
野
で
協
力
し
て
い

き
、
地
域
の
発
展
に
寄
与
す
る

た
め
に
締
結
し
た
も
の
で
す
。

 

高
梁
市
長　
　

秋
岡　

毅

�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
�

�

�
�
�
��
�

７
１
６
�
０
１
１
１　

高
梁
市
成

羽
町
下
原
１
０
６
８
�
３
、
�
�

４
４
５
５
）

登
録
保
育
士　
　
　
　
　

　

市
で
は
、
市
内
の
公
立
保
育
園

や
放
課
後
児
童
ク
ラ
ブ
で
働
く
保

育
士
の
出
産
・
病
気
な
ど
の
長
期

休
暇
、
ま
た
児
童
の
入
園
増
な
ど

に
対
応
す
る
た
め
、
臨
時
的
に
働

く
こ
と
が
で
き
る
保
育
士
の
登
録

を
行
っ
て
い
ま
す
。

▽
募
集
資
格
…
保
育
士
の
資
格
が

あ
る
人

▽
勤
務
…
保
育
士
の
欠
員
補
充
や

増
員
の
必
要
が
あ
る
場
合
で
、
登

録
さ
れ
て
い
る
人
と
勤
務
条
件

な
ど
が
あ
え
ば
採
用
し
ま
す
。

▽
受
付
期
日
…
８
月　

日
�

３１

■
問
い
合
わ
せ　

社
会
福
祉
課
児

童
福
祉
係
（
�
�
０
２
６
４
）

防
衛
庁
か
ら
の
お
知
ら
せ

　

防
衛
庁
で
は
、　

月
採
用
予
定

１０

の
２
等
陸
・
海
・
空
士
の
募
集
を

行
っ
て
い
ま
す
。

▽
応
募
資
格
…　

歳
以
上　

歳
未

１８

２７

満
の
男
子

▽
受
付
期
間
…
９
月
１
日
�
ま
で

▽
試
験
日
…
９
月
２
日
�

　
　

年
度
自
衛
官
採
用
予
定
の
各

１７コ
ー
ス
に
つ
い
て
説
明
会
を
行

い
ま
す
。

▽
日
時
…
７
月　

日
�　

午
後
１

２３

時
〜
午
後
２
時

▽
場
所
…
自
衛
隊
高
梁
事
務
所　

　

な
お
、
ご
不
明
な
点
や
詳
し
い

資
料
等
を
ご
希
望
の
人
は
、
お
気

軽
に
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■
問
い
合
わ
せ　

自
衛
隊
高
梁
募

集
事
務
所
（
�
�
２
３
１
４
）、
Ｕ

Ｒ
Ｌ　
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ご
み
ゼ
ロ
・
リ
サ
イ
ク
ル

推
進　
　
　
　
　
　
　
　

ポ
ス
タ
ー
コ
ン
ク
ー
ル
作
品

　

環
境
省
で
は「
ご
み
ゼ
ロ
型
社

会
」の
実
現
に
向
け
、促
進
活
動
の

一
環
と
し
て
啓
発
用
ポ
ス
タ
ー
コ

ン
ク
ー
ル
を
実
施
し
ま
す
。

▽
募
集
区
分
…
�
小
学
生
低
学
年

（
１
年
生
〜
３
年
生
）の
部
�
小

学
生
高
学
年
（
４
年
生
〜
６
年

生
）
の
部
�
中
学
生
の
部

▽
規
格
…
四
つ
切
り
画
用
紙
ま
た

は
、
Ｂ
３
判
。
の
り
等
を
使
用

し
て
張
り
付
け
た
も
の
は
審
査

対
象
外

▽
応
募
方
法
等
…
作
品
の
裏
面
に

氏
名
等
必
要
事
項
を
記
載
す
る

様
式
（
環
境
衛
生
課
で
配
布
）

を
貼
付
し
提
出

▽
提
出
期
限
…
９
月
２
日
�

▽
提
出
先
…
環
境
衛
生
課

■
問
い
合
わ
せ　

環
境
衛
生
課

（
�
�
０
２
５
９
）

国
体
誘
致
記
念
高
梁
オ
ー
プ
ン

ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…
８
月　

日
�
、
８
時　

２１

３０

分
開
会

▽
会
場
…
高
梁
運
動
公
園

▽
対
象
…
大
学
生
以
上
で
構
成
さ

れ
た
チ
ー
ム

▽
申
し
込
み
…
８
月　

日
�
ま
で

１７

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
６
０
０
０

円
（
連
盟
登
録
チ
ー
ム
は
５
０

０
０
円
）

▽
事
務
局
…
高
梁
市
体
育
協
会
事

務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

�

�
�
�
�


