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法
蓮
房
は
国
盗
り
の
大
望
を
秘
め
て
美
濃

を
目
指
し
、
そ
の
野
望
を
受
け
継
い
だ
２
代

は
つ
い
に
美
濃
国
を
奪
取
し
、
斎
藤
道
三
を

名
乗
る
。

親
子
２
代
に
わ
た
る
国
盗
り
の
大
い
な
る

武
器
「
国
滅
ぼ
し
」
と
は
？
そ
の
真
実
に
行
き

着
い
た
３
代
目
の
義
龍
の
決
断
と
は
？
歴
史

大
河
物
語
。

憧
れ
の
映
像
制
作
の
現
場
に
飛
び
込
ん
だ
、

良
井
良
助
。
専
門
用
語
が
飛
び
交
う
慣
れ
な

い
現
場
で
あ
た
ふ
た
す
る
良
助
だ
っ
た
が
、

作
品
と
向
き
合
う
仲
間
た
ち
の
熱
気
に
、
焦

が
れ
る
よ
う
な
思
い
を
募
ら
せ
…
。
『
小
説

幻
冬
』連
載
を
加
筆
・
修
正
。

大
垣
城
、
岐
阜
城
な
ど
、
岐
阜
県
か
ら
精

選
し
た
名
城

60を
、
西
濃
・
本
巣
郡
、
中
濃
・

岐
阜
、
東
濃
・
加
茂
、
飛
騨
の
４
地
域
に
分

け
、
豊
富
な
図
版
を
交
え
て
紹
介
す
る
。

炊
飯
器
に
材
料
を
入
れ
た
ら
ス
イ
ッ
チ
を

押
す
だ
け
！
煮
物
か
ら
デ
ザ
ー
ト
＆
パ
ン

ま
で
、
だ
れ
で
も
失
敗
な
く
安
全
に
作
れ
る

炊
飯
器
を
使
っ
た
レ
シ
ピ
を
紹
介
。

「
ブ
レ
ー
メ
ン
の
音
楽
隊
」「
白
雪
姫
」「
靴
屋

の
小
人
」
に
出
て
き
た
サ
ブ
キ
ャ
ラ
た
ち
が
語

る
、
あ
っ
と
お
ど
ろ
く
う
ち
あ
け
話
。
グ
リ

ム
童
話
３
編
を
収
録
し
た
短
編
集
第
２
弾
。

桜
が
咲
き
は
じ
め
る
と
、
道
行
く
人
々
は

足
を
と
め
、
花
に
心
を
寄
せ
ま
す
―
３
月

半
ば
か
ら
か
ら
の
約
一
カ
月
、
川
沿
い
の
桜

並
木
で
繰
り
広
げ
ら
れ
る
自
然
と
人
間
の
さ

さ
や
か
な
ド
ラ
マ
を
描
く
絵
本
。

自
分
が
暮
ら
す
場
所
で
、
今
ま
で
ど
ん
な

地
震
が
あ
っ
た
？
過
去
の
地
震
を
知
っ
て
次

に
備
え
よ
う
！
地
震
の
歴
史
を
地
図
か
ら

振
り
返
る
本
。

「
シ
ュ
ガ
ー
ラ
ッ
シ
ュ

：

オ
ン
ラ
イ
ン
」

「
か

み
さ
ま

み
な
ら
い

ヒ
ミ

ツ
の

こ
こ
た
ま

傑
作
集
」

「
仮

面
ラ
イ

ダ
ー

平
成

ジ
ェ

ネ
レ
ー
シ

ョ
ン

ズ

Ｆ
Ｏ

Ｒ
Ｅ
Ｖ

Ｅ
Ｒ
」

●
ビ
ー
ズ
ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
作
ろ
う
！

日
時
３
月
７
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
１
土
曜
日
(３
月
７
日
)

た
ね
ど
ん
ど
ん
、
読
書
サ
ー
ク
ル

第
１
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
３
月

17日（
火
）

10時

30分
～

対
象
赤
ち
ゃ
ん
と
家
族

お
す
す
め
の
本

「
ま
む
し
三
代
記
」

木
下
昌
輝
／
著
朝
日
新
聞
出
版

行
事
（
図
書
館
）

「
東
海
の
名
城
を
歩
く
岐
阜
編
」

中
井
均
ほ
か
／
編

吉
川
弘
文
館

「
イ
マ
ジ
ン
？
」

有
川
ひ
ろ
／
著

幻
冬
舎

「
地
図
で
見
る
日
本
の
地
震
」

山
川
徹
／
文

偕
成
社

「
サ
ブ
キ
ャ
ラ
た
ち
の
グ
リ
ム
童
話
」

斉
藤
洋
／
作
偕
成
社

「
さ
く
ら
が
さ
く
と
」

と
う
ご
う
な
り
さ
／
作

福
音
館
書
店

「
炊
飯
器
レ
シ
ピ
」

星
野
奈
々
子
／
著

枻
出
版
社

お
す
す
め
の
Ｄ
Ｖ
Ｄ

① さわらは一口大に切り、酒につける。たけのこは細切りに

する。えのきだけは、根元を切り、半分の長さに切る。しょうがは

せん切りにする。細ねぎは小口切りにする。

② フライパンに油を熱し、さわらの両面に片栗粉をまぶし、

両面焼く。皿に取り出す。

③ ②のフライパンにしょうがのせん切りを入れて中火で炒め、

Aとたけのこ、えのきだけを加えて煮る。野菜が煮えたら、

水溶き片栗粉を加え、とろみをつける。

④ ③にさわらを戻し入れてからめ、細ねぎを加え、さっと合わせ、

器に盛る。

さわら 280ｇ

酒 大さじ２

片栗粉 大さじ２

サラダ油 大さじ１

ゆでたけのこ 100ｇ

えのきだけ 80ｇ

細ねぎ 2本

しょうが 5ｇ
●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

204kcal 15.9g 10.5g 22mg 0.9g

水 200ml

中華スープの素 小さじ１

A しょうゆ 小さじ１

オイスターソース

小さじ１・1/2

片栗粉 大さじ１

水 大さじ１

……………………

…
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……

……………

…………………

＜主菜＞さわらのあんかけ風

身がやわらかいさわらは、片栗粉をまぶし、油で焼くことで、

身がくずれにくくなり、うま味も封じ込めることができます。

野菜がたっぷり入ったあんをからめ、食事がすすむ１品です。
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