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腕
利
き
の
誘
拐
屋
・
田
村
は
、
新
人
の
根

本
と
コ
ン
ビ
を
組
む
こ
と
に
。
お
節
介
な
根

本
は
、
自
ら
が
誘
拐
し
た
人
物
の
人
生
相
談

に
乗
っ
て
し
ま
う
。
淡
々
と
仕
事
を
全
う
し

た
い
田
村
の
抵
抗
も
む
な
し
く
、
２
人
は
ト

ラ
ブ
ル
に
巻
き
込
ま
れ
…
。

解
雇
さ
れ
た
職
場
に
盗
み
に
入
り
逮
捕
さ

れ
た
直
井
玲
斗
は
、
弁
護
士
費
用
を
支
払
っ

て
く
れ
た
伯
母
か
ら
、
ク
ス
ノ
キ
の
番
人
を

す
る
よ
う
に
命
じ
ら
れ
る
。
そ
の
ク
ス
ノ
キ

に
祈
れ
ば
、
願
い
が
叶
う
と
言
わ
れ
て
い
て
…
。

小
学
校
で
の
教
科
と
し
て
の
英
語
。
効
果

の
見
込
み
は
？
先
生
の
努
力
任
せ
で
い
い

の
か
？
導
入
ま
で
の
経
緯
を
検
証
し
つ
つ
、

教
員
の
負
担
や
グ
ロ
ー
バ
ル
化
へ
の
対
応
な

ど
未
解
決
の
論
点
を
網
羅
す
る
。

今
も
あ
な
た
の
ま
わ
り
を
飛
ん
で
い
る

「
放
射
線
」。
放
射
線
と
放
射
能
の
違
い
な
ど
、

そ
の
基
礎
知
識
を
写
真
や
図
表
を
交
え
て
わ

か
り
や
す
く
解
説
。

体
操
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
選
手
を
目
指
す
、
小

学
５
年
生
の
空
野
こ
と
り
は
、
背
中
に
魔
法

の
羽
を
持
っ
て
い
る
。
で
も
あ
る
日
、
そ
の

羽
が
折
れ
て
し
ま
っ
て
…
。
ス
ポ
ー
ツ
の
楽

し
さ
や
よ
ろ
こ
び
を
感
じ
る
お
話
。

ひ
よ
こ
ち
ゃ
ん
が
ね
ず
み
さ
ん
に
「
だ
い

す
き
よ
」
。
う
れ
し
く
な
っ
た
ね
ず
み
さ
ん

は
…

動
物
た
ち
が
か
ら
だ
で
う
れ
し
い
気

持
ち
を
表
現
し
た
、
読
み
聞
か
せ
に
ぴ
っ
た

り
の
絵
本
。

悪
い
こ
と
を
し
た
人
が
す
ぐ
に
罰
さ
れ
な

い
の
は
な
ぜ
？
「
自
由
に
決
め
て
い
い
」
っ

て
何
を
ど
こ
ま
で
？
身
の
ま
わ
り
に
あ
る

話
題
か
ら
、
憲
法
に
つ
い
て
解
説
文
と
マ
ン

ガ
で
学
べ
る
本
。

●
び
ゅ
ん
び
ゅ
ん
ゴ
マ
を
作
ろ
う
！

日
時
５
月

16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
(５
月
９
日
)

た
ね
ど
ん
ど
ん
、
読
書
サ
ー
ク
ル

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
程
５
月

19日（
火
）

10時

30分
～

対
象
赤
ち
ゃ
ん
と
家
族

●
雑
誌
・
図
書
の
リ
サ
イ
ク
ル
の
延
期
に
つ

い
て広

報
４
月

号
に

掲
載
し
た

雑
誌
・
図
書

の
リ
サ
イ
ク
ル
は
延
期
し
ま
す
。

●
図
書
館
行
事
の
中
止
・
延
期
に
つ
い
て

新
型
コ
ロ

ナ
の

影
響
で

各
行
事
に
つ
い

て
も
、
中

止
・

延
期
に
な
る
場

合
が
あ
り

ま
す
。

随
時
、

町
図
書
館

ホ
ー

ム
ペ
ー

ジ

に
て

情
報
を

掲
載
し
ま
す
の
で
、

ご
確

認

を
お
願
い
し
ま
す
。

お
す
す
め
の
本

「
誘
拐
屋
の
エ
チ
ケ
ッ
ト
」

横
関
大
／
著
講
談
社

行
事
（
図
書
館
）

「
小
学
校
英
語
の
ジ
レ
ン
マ
」

寺
沢
拓
敬
／
著

岩
波
書
店

「
ク
ス
ノ
キ
の
番
人
」

東
野
圭
吾
／
著

実
業
之
日
本
社

「
わ
た
し
の
魔
法
の
羽
」

小
林
深
雪
／
作
講
談
社

「
ね
え
ね
え
あ
の
ね
」

し
も
か
わ
ら
ゆ
み
／
作

講
談
社

「
図
解
身
近
に
あ
ふ
れ
る「
放
射
線
」が
３
時
間
で
わ
か
る
本
」

児
玉
一
八
／
著

明
日
香
出
版
社

「
ほ
と
ん
ど
憲
法

小
学
生
か
ら
の
憲
法
入
門

上
」

木
村
草
太
／
著

河
出
書
房
新
社

① あじは半身を２～３等分のそぎ切りにする。豆腐は８等分に

切り、軽く重しをして水気をきる。

② 玉ねぎは薄切り、パプリカは食べやすい大きさに切る。しめじ

は小房に分ける。

③ あじ、豆腐の両面に塩、こしょうをふり、Ａを薄くまぶす。

④ フライパンに半量の油を熱し、あじ、豆腐を両面色よく焼き、

取り出す。残りの油を加え、しめじ、玉ねぎ、パプリカを炒め、

しんなりしたらあじ、豆腐を戻し入れる。

⑤ ④に合わせたＢを加え、炒める。器に盛りつけ、パセリをふる。

あじ（３枚おろし） ２尾分
塩・こしょう 各少々
木綿豆腐 1/3丁
パプリカ（赤・黄） 各1/4個
たまねぎ 1/2個
しめじ 1/2株

●１人分栄養量

………
……………

…………………
……

…………………
……………………

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

153kcal 9.6g 9.4g 61mg 1.1g

Ａ
小麦粉 小さじ１
カレー粉 小さじ１

サラダ油 大さじ２
ウスターソース 大さじ１

Ｂ
ケチャップ 大さじ１
カレー粉 小さじ1/2
水 大さじ1/2

パセリ 適宜

……………
…………

………………
…

………
………

……………
………………………

＜主菜＞アジと豆腐のカレー炒め

あじは、良質のたんぱく質が豊富で、血栓を防ぐ効果がある

ＥＰＡ（エイコサペンタエン酸）や、脳の働きをよくするＤＨＡ

（ドコサヘキサエン酸）が多く含まれています。今が旬のあじ

を、子どもにも大人にも人気のカレー風味で食べやすくした

レシピです。


