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の
ど
か
で
寂
れ
た
温
泉
街
に
暮
ら
す
高
校

２
年
生
の
怜
は
、
複
雑
な
家
庭
の
事
情
、
迫

り
く
る
進
路
選
択
、
自
由
奔
放
な
友
人
達
に

振
り
回
さ
れ
る
日
々
を
送
っ
て
い
る
。
そ
ん

な
な
か
、
博
物
館
か
ら
縄
文
式
土
器
が
盗
ま

れ
…
。

こ
の
戦
、
負
け
ま
す
ね
―
「
神
様
の
カ
ル

テ
」
著
者
に
よ
る
ド
キ
ュ
メ
ン
ト
小
説
。
命

が
け
で
コ
ロ
ナ
に
立
ち
向
か
っ
た
小
さ
な
病

院
の
知
ら
れ
ざ
る
物
語
を
描
き
出
す
。

11歳
の
少
女
ユ
ジ
の
失
踪
を
き
っ
か
け
に
、

次
第
に
明
る
み
に
な
っ
て
い
く
家
族
そ
れ
ぞ

れ
の
秘
密
。
巧
み
な
ス
ト
ー
リ
ー
展
開
と
観

察
眼
で
、
現
代
社
会
と
家
族
の
問
題
を
鋭
い

視
点
で
緻
密
に
描
い
た
長
篇
小
説
。

文
明
を
進
化
さ
せ
た
接
着
剤
、
ア
イ
デ
ア

の
宝
庫
で
あ
る
液
体
石
け
ん
、
呼
吸
で
き
る

液
体
＆
人
工
血
液
…
液
体
を
め
ぐ
る
人
類

の
発
見
と
イ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
の
物
語
。
愉
快

な
エ
ピ
ソ
ー
ド
と
と
も
に
、
液
体
材
料
の
科

学
と
歴
史
・
未
来
に
つ
い
て
学
べ
る
。

「
認
知
バ
イ
ア
ス
」と
は
、
偏
見
や
先
入
観
、

固
執
断
定
や
歪
ん
だ
デ
ー
タ
、
一
方
的
な
思

い
込
み
や
誤
解
な
ど
を
幅
広
く
指
す
言
葉
。

循
環
論
法
、
吊
り
橋
効
果
、
ダ
ニ
ン
グ
=
ク

ル
ー
ガ
ー
効
果
な
ど
、

60の
用
語
解
説
、
事

例
、
対
処
法
、
使
い
方
を
収
録
。

そ
も
そ
も
「
役
に
立
つ
」
っ
て
、
い
っ
た
い

な
ん
だ
ろ
う
？
令
和
時
代
の
「
役
に
立
た
な

い
」
研
究
の
進
め
方
に
つ
い
て
多
様
な
視
点

か
ら
考
え
る
。

大
き
な
水
た
ま
り
に
ゾ
ウ
が
転
が
っ
て
、

泥
だ
ら
け
の「
ど
ろ
ん
こ
お
ば
け
」に
大
変
身
！

ぼ
く
も

わ
た

し
も

泥
ま
み
れ
に
な
っ
て
、
ど

ろ
ん
こ

お
ば
け

～
！
そ
こ
に

お
ば
け
が
や
っ

て
来
て
―

子
ど
も
達
が
大

好
き
な
ど
ろ
ん

こ
遊

び
。
ど
ろ
ん
こ

遊
び
を
イ
メ
ー
ジ

し
な

が
ら
、
土
や
水
の

感
触
を
一

緒
に

楽
し
め
る

絵
本
。

モ
グ

ラ
博

士
の

作
っ
た

乗
り
も
の
に

乗
っ

て
、
ア
リ
の

巣
を
見
学

し
た
り
、
ス

ズ
メ
バ

チ
の

巣
に

突
っ
込
ん
だ
り
…

地
面
の

下
を

巡
る
楽
し
い
探
検
に
出
か
け
よ
う
！

い
じ
め
、

ケ
ン
カ
、
ト

ラ
ブ
ル
を
解

決
す

る
の
は
「

相
談

力
」
。

話
を

聞
い
て
く
れ
な
い

大
人
の
「
ま
あ
ま
あ
言
葉
」
を

撃
退

し
、

本
当

に
頼
れ
る
大
人
を

探
し
出

し
て

悩
み
の
解

決

の
た
め
に

動
い
て
も
ら
う
方
法
を
、
ま
ん
が

を
交
え
て
紹
介
。「
こ
ど
も
六
法
」の

姉
妹
本
。

感
染

症
が

怖
い
の
は
、

感
染

症
の
事
を
知

ら
な
い
か
ら
。

感
染

症
と
は

何
か
、

全
体

像

を
学

び
、

恐
怖
を
知

識
に

変
え
よ
う

！
４

巻
は
、

感
染

症
が
生
ん
だ

差
別
と
偏
見
な
ど

に
つ
い
て
解
説
す
る
。

●
開
館
時
間
の
延
長

図
書
館
の
開
館
時
間
を
延
長
し
ま
す
。

期
間

６
月

22日
（

火
）
～

８
月

22日
（
日

）

時
間

９
時
～

19時

お
す
す
め
の
本

「
臨
床
の
砦
」

夏
川
草
介
／
著

小
学
館

「
エ
レ
ジ
ー
は
流
れ
な
い
」

三
浦
し
を
ん
／
著
双
葉
社

「
き
み
は
知
ら
な
い
」

チ
ョ
ン
イ
ヒ
ョ
ン
／
著

新
泉
社

「
あ
ま
が
え
る
り
ょ
こ
う
し
ゃ
ち
か
た
ん
け
ん
」

松
岡
た
つ
ひ
で
／
作
福
音
館
書
店

「「
役
に
立
た
な
い
」研
究
の
未
来
」」

初
田
哲
男
ほ
か
／
著
柏
書
房

お
知
ら
せ
（
図
書
館
）

「
液
体

こ
の
素
晴
ら
し
く
、
不

思
議
で
、
危
な
い
も
の
」

マ
ー
ク
・
ミ
ー
オ
ド
ヴ
ニ
ク
／
著

イ
ン
タ
ー
シ
フ
ト

「
情
報
を
正
し
く
選
択
す
る
た
め

の
認
知
バ
イ
ア
ス
事
典
」

情
報
文
化
研
究
所
／
著
フ
ォ
レ
ス
ト
出
版

「
ど
ろ
ん
こ
お
ば
け
に
な
り
た
い
な
」

内
田
麟
太
郎
／
作
童
心
社

「
お
と
な
を
動
か
す
悩
み
相
談
ク
エ
ス
ト

こ
ど
も
六
法
Ｎ
Ｅ
Ｘ
Ｔ
」

山
崎
聡
一
郎
／
監
修

小
学
館

「
知
る
こ
と
か
ら
は
じ
め
よ
う
感
染
症
教
室
４

感
染
症
で
考
え
る
モ
ラ
ル
と
人
権
」

小
林
寅
哲
／
監
修

ポ
プ
ラ
社

豚こま切れ肉 240ｇ

玉ねぎ １個

みそ 大さじ１･１/２

Ａ みりん 大さじ１･１/２

砂糖 小さじ１/２

●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

200kcal 14.2g 9.4g 27mg 0.8g

片栗粉 適宜

サラダ油 適宜

Ｂ
ベビーリーフ 適量

ミニトマト 適量

………………………

……………………

…………

……………

＜主菜＞ポークとみそ玉ねぎのステーキ風

豚こま切れ肉を使い、間にみそ風味の玉ねぎをはさむことに

より、やわらかくボリュームのあるステーキ風のおかずにな

ります。みそだれに少し豆板醤を加えてもピリッとした味に

なり、おすすめです。

① 玉ねぎは薄切りにしてＡに漬け、10分おく。

② 豚肉の１/４量を１枚ずつ広げ、間に①をはさみながら重ね

ていく。

③ ②に片栗粉をまぶす。

④ フライパンにサラダ油を熱し、③を入れ、両面こんがり焼く。

⑤ 器に食べやすい大きさに切って盛り、Ｂを添える。

18


