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＜副菜＞ひき肉とにんじんのナムル風

シンプルな味付けが、にんじんの風味を生かします。にんじ

んは、細めに切ると、早く火が通り、子どもでも食べやすく

なります。

①にんじんは皮をむいて長さ５cmに切り、４mm角の棒状に切

る。細ねぎはみじん切りにする。

②フライパンにごま油を熱し、ひき肉をほぐしながら炒める。肉

の色が変わったら、にんじんを加えて炒め、にんじんがしんな

りしてきたら、ねぎを加えて炒める。

③酒をふって混ぜ、Ａを加えて炒め合わせる。

鶏ひき肉 100g

にんじん １本

細ねぎ ３本

ごま油 小さじ１

酒 少々

●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

66kcal 5.6g 2.8g 27mg 0.5g

塩 １つまみ

Ａ
しょうゆ 少々

一味唐辛子 少々

白いりごま 小さじ１
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………

た
と
え
批
判
さ
れ
よ
う
と
も
、
外
交
官
・

陸
奥
宗
光
は
上
を
向
い
て
歩
き
続
け
た
。
著

者
が
最
期
に
、
そ
し
て
初
め
て
近
代
に
挑
ん

だ
未
完
の
大
作
。

地
方
に
左
遷
さ
れ
た
君
嶋
は
、
知
識
も
な

い
ま
ま
、
社
の
ラ
グ
ビ
ー
チ
ー
ム
の
ゼ
ネ
ラ

ル
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
命
じ
ら
れ
た
。
そ
の
チ
ー

ム
は
現
在
、
成
績
不
振
で
…
低
迷
ラ
グ
ビ
ー

部
の
再
建
を
図
る
、
働
く
男
の
奮
闘
記
。

女
物
・
子
供
の
ゆ
か
た
や
男
物
の
作
務
衣

な
ど
の
作
り
方
を
イ
ラ
ス
ト
で
分
か
り
や
す

く
紹
介
し
て
い
ま
す
。
お
裁
縫
の
基
礎
、
ゆ

か
た
の
着
つ
け
な
ど
も
掲
載
。

歴
史
教
育
か
ら
人
名
な
ど
の
用
語
が
大
幅

に
削
ら
れ
る
流
れ
が
あ
る
。
教
科
書
か
ら
消

え
る
可
能
性
の
あ
る
偉
人
の
業
績
を
紹
介
し
、

そ
の
記
述
が
消
え
た
後
の
こ
と
を
考
察
。

ノ
ス
ト
ラ
ダ
ム
ス
の
予
言
だ
と
来
年
夏
に

世
界
が
滅
亡
す
る
。
で
も
そ
の
前
に
、
中
三

の
僕
ら
に
は
受
験
が
あ
る
の
だ
っ
た
-
た
だ

ゆ
る
ゆ
る
と
流
れ
る
時
間
に
抵
抗
を
試
み
る

少
年
少
女
達
の
夏
を
描
く
。

嫌
い
な
人
を
憎
ん
だ
り
す
る
時
間
が
も
っ

た
い
な
い
の
に
、
イ
ヤ
な
気
持
ち
っ
て
自
分

じ
ゃ
ど
う
し
よ
う
も
な
い
。
そ
ん
な
時
は
…
。

ヨ
シ
タ
ケ
シ
ン
ス
ケ
の
発
想
絵
本
第
４
弾
。

パ
ン
ツ
を
盗
ん
で
通
報
さ
れ
た
カ
ン
ガ

ル
ー
、

113連
敗
し
た
競
走
馬
の
ハ
ル
ウ
ラ
ラ
…
。

世
界
中
か
ら
集
め
た
、
個
性
豊
か
な
い
き
も

の
た
ち
の
驚
き
の
実
話
や
感
動
の
話
を
紹
介

す
る
。

●
タ
オ
ル
人
形
を
つ
く
ろ
う
！

日
時
７
月

13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（
７
月

13日
）

池
辺
小
学
校
、
養
北
小
学
校

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
７
月

30日（
火
）

10時

30分
～

対
象
赤
ち
ゃ
ん
と
ご
家
族

●
開
館
時
間
の
延
長

図
書
館
の
開
館
時
間
を
延
長
し
ま
す
。

期
間

８
月

23日（
金
）ま
で

時
間

９
時
～

19時

お
す
す
め
の
本

「
暁
天
の
星
」

葉
室
麟
／
著
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所

行
事
（
図
書
館
）

「
ノ
ー
サ
イ
ド
・
ゲ
ー
ム
」

池
井
戸
潤
／
著
ダ
イ
ヤ
モ
ン
ド
社

「
教
科
書
か
ら
消
え
る

！？偉
人
た
ち
」

初
田
景
都
／
著

辰
巳
出
版

「
ぼ
く
ら
の
セ
イ
キ
マ
ツ
」

伊
藤
た
か
み
／
著
理
論
社

「
は
じ
め
て
で
も
き
ち
ん
と

作
れ
る
ゆ
か
た
、
甚
平
、
作
務
衣
」

日
本
ヴ
ォ
ー
グ
社

「
こ
ろ
べ
ば
い
い
の
に
」

ヨ
シ
タ
ケ
シ
ン
ス
ケ
／
作

ブ
ロ
ン
ズ
新
社

「
泣
け
る
い
き
も
の
物
語
」

今
泉
忠
明
／
監
修
学
研
プ
ラ
ス


