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＜主菜＞れんこんと豚こまの辛み中華炒め

れんこんのシャキシャキの食感とピリ辛のみそ味で、ごは

んがすすむ１品です。れんこんは、切り口から変色しやすい

ので、酢を少量加えた水につけると、色よく仕上げることが

できます。

①れんこん、にんじんは４～５cm長さに切ってから７～８mm角

の棒状に切る。細ねぎは、３cm長さに切る。

②Ａは合わせておく。

③フライパンにごま油を熱し、豚肉を強めの中火で炒める。肉の

色が変わったら、れんこんとにんじんを加え、にんじんがやわ

らかくなるまで、炒める。

④Ａを加えて煮立て、弱火で２分ほど煮、水溶き片栗粉でとろみ

をつける。細ねぎを加えてひと混ぜする。

れんこん 180g

にんじん １／４本

豚こま切れ肉 240ｇ

細ねぎ １／２束

ごま油 小さじ２

●１人分栄養量
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エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

201kcal 14.6g 9.0g 33mg 1.0g

水 １カップ

Ａ
みそ 大さじ１・１／２

みりん 大さじ２

豆板醤 小さじ２／３

片栗粉 小さじ２

水 大さじ１
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東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
翌
年
に
控
え
た
浅

草
で
、
男
児
誘
拐
事
件
が
発
生
し
た
。
し
か

し
犯
人
が
求
め
て
い
た
の
は
、
大
金
で
も
、

子
供
の
命
で
も
な
く
…
犯
罪
ミ
ス
テ
リ
ー
。

妹
の
子
供
・
朔
と
暮
ら
す
こ
と
に
な
っ
た

椿
。
勉
強
が
苦
手
で
内
向
的
な
朔
を
、
椿
は

無
意
識
に
他
の
子
供
と
比
べ
て
い
る
こ
と
に

気
づ
い
て
―
「
大
人
が
言
う

〝
良
い
子

〟

と
は
何
な
の
か
？
」
を
正
面
か
ら
描
く
。

老
化
の
影
響
は
運
転
に
ど
う
現
れ
る
？

シ
ニ
ア
の
運
転
傾
向
を
ま
と
め
、
シ
ニ
ア
運

転
者
の
本
音
や
実
感
と
と
も
に
、
安
全
な
運

転
を
続
け
る
た
め
の
コ
ツ
を
伝
え
る
。
認
知

機
能
検
査
の
内
容
も
紹
介
。

年
間

100冊
以
上
も
読
む
芦
田
愛
菜
が
〝
秘

密
の
約

100冊
〟
を
紹
介
す
る
。
山
中
伸
弥
、

辻
村
深
月
と
の
対
談
も
収
録
。

ハ
ロ
ウ
ィ
ン
の
夜
、
誰
も
住
ん
で
い
な
い

は
ず
の
ヤ
ナ
ギ
通
り
の
お
ば
け
や
し
き
に
明

か
り
が
灯
っ
て
い
ま
し
た
。
小
鬼
に
変
装
し

た
姉
弟
が
訪
ね
て
み
る
と
…
楽
し
い
ハ
ロ
ウ
ィ

ン
の
物
語
。

ラ
イ
オ
ン
に
勝
つ
ラ
イ
オ
ン
ゴ
ロ
シ
、
７

年
か
け
て
く
さ
い
花
を
咲
か
せ
る
ス
マ
ト
ラ

オ
オ
コ
ン
ニ
ャ
ク
…
こ
の
世
に
存
在
す
る
、

あ
や
し
い
植
物

96種
を
イ
ラ
ス
ト
で
紹
介

す
る
。

●
ブ
タ
の
貯
金
箱
を
つ
く
ろ
う
！

日
時

10月

19日（
土
）

14時

30分
～

指
導
児
童
館
職
員

参
加
費
無
料

●
楽
し
い
読
み
聞
か
せ

日
時
毎
週
土
曜
日

14時

第
２
・
３
・
４
日
曜
日

14時
～

担
当
第
２
土
曜
日（

10月

12日
）

船
附
こ
ど
も
園
、
た
ね
ど
ん
ど
ん

第
２
土
曜
日
以
外
の
毎
週
土
曜
日

た
ね
ど
ん
ど
ん

●
赤
ち
ゃ
ん
と
あ
そ
ぼ
う
！

赤
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
読
み
聞
か
せ
や
手

あ
そ
び
し
て
、
あ
そ
び
ま
し
ょ
う
。

日
時

10月

29日（
火
）

10時

30分
～

対
象
赤
ち
ゃ
ん
と
ご
家
族

●
大
人
の
た
め
の
ブ
ッ
ク
ト
ー
ク

県
図
書
館
で
好
評
の
大
人
の
た
め
の
ブ
ッ

ク
ト
ー
ク
を
開
催
し
ま
す
。
普
段
読
ま
な

い
ジ
ャ
ン
ル
や
本
の
豆
知
識
に
触
れ
て
み

ま
せ
ん
か
？
あ
ま
り
読
書
を
し
な
い
と
い

う
人
も
お
気
軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

講
師
小
林
昌
廣
教
授

（
情
報
科
学
芸
術
大
学
院
大
学
）

日
時

10月

26日（
土
）

14時
～

15時

定
員

先
着

30名

行
事
（
図
書
館
）

お
す
す
め
の
本

「
罪
の
轍
」奥
田
英
朗
／
著
新
潮
社

「
わ
た
し
の
良
い
子
」

寺
地
は
る
な
／
著
中
央
公
論
新
社

「
ま
な
の
本
棚
」

芦
田
愛
菜
／
著

小
学
館

「
ヤ
ナ
ギ
通
り
の
お
ば
け
や
し
き
」

ル
イ
ス
・
ス
ロ
ボ
ド
キ
ン
／
作

瑞
雲
舎

「
運
転
を
あ
き
ら
め
な
い

シ
ニ
ア
の
本
音
と
新
・
対
策
」

岩
越
和
紀
／
著
Ｊ
Ａ
Ｆ
メ
デ
ィ
ア
ワ
ー
ク
ス

「
あ
や
し
い
植
物
図
鑑
」

菅
原
久
夫
／
監
修
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
社
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