
　
同
衾
す
る
ほ
ど
愛
し
い
ピ
カ
チ
ュ
ウ

の
ぬ
い
ぐ
る
み
や
、
す
く
す
く
と
育
つ

観
葉
植
物
と
の
日
々
、Ｅ
Ｘ
Ｉ
Ｌ
Ｅ
一

族
に
対
す
る
深
い
愛…

。
三
浦
し
を
ん

の
沼
に
ど
っ
ぷ
り
ハ
マ
る
爆
笑
エ
ッ
セ

イ
集
。

　
戦
後
の
日
本
人
は
、
自
国
の
偉
大
な

先
人
た
ち
を
正
当
に
評
価
し
て
い
な
い

の
で
は
な
い
か―

。
大
久
保
利
通
か
ら

安
倍
元
首
相
ま
で
、
誤
解
だ
ら
け
、
あ

る
い
は
陽
の
当
た
ら
な
か
っ
た
近
代
日

本
の
偉
人
た
ち
９
人
を
、
正
当
に
評
価

す
る
。

　
コ
ス
パ
最
強
！
１
０
０
均
は
保
育
者

の
味
方
で
す
！
お
も
ち
ゃ
、
窓
飾
り
＆

壁
面
、
コ
ス
チ
ュ
ー
ム
、
収
納
や
便
利

グ
ッ
ズ
な
ど
、
１
０
０
均
ア
イ
テ
ム
を

保
育
で
活
用
す
る
た
め
の
ア
イ
デ
ア
を

ア
イ
テ
ム
別
／
シ
ー
ン
別
に
紹
介
し
ま

す
。

　
水
素
は
燃
や
し
て
よ
し
、
電
池
に
利

用
し
て
よ
し
、
さ
ら
に
は
、
核
融
合
の

　
京
都
・
奈
良
を
つ
な
ぐ
法
螺
吹
峠
、

ナ
チ
ス
勃
興
前
夜
の
ポ
ツ
ダ
ム
、
魔

都
・
上
海…

。
那
珂
川
二
坊
の
赴
く
地

に
事
件
あ
り
、
妖
人
あ
り
！『
Ｓ
Ｔ
Ｏ

Ｒ
Ｙ
　
Ｂ
Ｏ
Ｘ
』掲
載
に
書
き
下
ろ
し

を
加
え
単
行
本
化
。

　
離
婚
を
機
に
ア
メ
リ
カ
か
ら
帰
国

し
、
東
京
都
内
で
ひ
と
り
暮
ら
し
を
始

め
た
沙
希
が
出
会
っ
た
の
は
、
こ
の
地

に
縁
の
あ
る
一
風
変
わ
っ
た
人
々
で

…

。
町
な
か
の
四
季
や
お
い
し
い
ご
は

ん
を
描
く
長
編
小
説
。

　
養
老
町
内
の
固
定
電
話
か
ら
発
信
さ

れ
た
１
１
９
番
通
報
は
、
養
老
町
高
田

に
あ
る
町
消
防
本
部
の
指
令
セ
ン
タ
ー

へ
繋
が
り
ま
す
が
、
携
帯
電
話
か
ら
発

信
さ
れ
た
１
１
９
番
通
報
は
、
養
老
町

に
隣
接
す
る
他
の
消
防
本
部
へ
繋
が
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
際
は
町
消
防

本
部
に
転
送
さ
れ
ま
す
の
で
、
電
話
を

切
ら
ず
に
お
待
ち
く
だ
さ
い
。

　
ま
た
、
携
帯
電
話
か
ら
発
信
さ
れ
た

１
１
９
番
通
報
で
は
、
場
所
の
特
定
に

時
間
が
か
か
り
ま
す
。
近
く
に
固
定
電

話
が
あ
る
場
合
は
、
そ
ち
ら
を
使
用
し

て
く
だ
さ
い
。
消
火
活
動
や
救
急
救
助

活
動
は
１
分
１
秒
を
争
う
時
間
と
の
勝

負
で
す
。
１
１
９
番
通
報
の
段
階
か
ら

す
で
に
勝
負
は
始
ま
っ
て
い
ま
す
。
迅

速
、
的
確
な
活
動
を
行
う
た
め
に
も
、

１
１
９
番
通
報
の
際
は
、
通
信
員
が
質

問
し
て
い
き
ま
す
の
で
、
落
ち
着
い

て
・
ゆ
っ
く
り
と
・
は
っ
き
り
と
・
正

確
に
お
答
え
く
だ
さ
い
。

　
３
月
25
日（
月
）と
26
日（
火
）の
２
日

間
、沖
電
気
工
業（
株
）に
よ
る「
高
機
能

消
防
指
令
セ
ン
タ
ー
操
作
説
明
会
」が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　
新
入
職
員
を
対
象
と
し
て
、
１
１
９

番
受
信
時
の
操
作
方
法
を
確
認
す
る
と

と
も
に
、
火
災
を
は
じ
め
と
し
た
各
種

災
害
時
に
お
い
て
の
初
動
対
応
と
な
る

消
防
指
令
セ
ン
タ
ー
の
重
要
性
を
認
識

し
ま
し
た
。

燃
料
に
し
て
も
よ
し
の
、
ま
さ
に
万
能

の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
。
カ
ー
ボ
ン
ニ
ュ
ー

ト
ラ
ル
の
観
点
か
ら
も
注
目
を
集
め
る
、

水
素
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
基
礎
的
な
知
識
を

わ
か
り
や
す
く
ま
と
め
る
。

　
夕
方
、
友
だ
ち
か
ら「
な
ん
で
そ
ん

な
に
早
く
帰
る
の
？
」と
い
わ
れ
、
帰

る
と
お
母
さ
ん
か
ら「
な
ん
で
遅
く

な
っ
た
の
？
」と
い
わ
れ
た
女
の
子
。

な
ん
で
な
ん
で
？
お
な
か
は
も
や
も
や
、

口
は
し
ま
っ
た
ま
ま
。
代
わ
り
に
い
い

た
い
こ
と
を
い
っ
て
く
れ
た
の
は…

。

　
野
菜
と「
あ
れ
」が
大
嫌
い
な
、
４
年

生
の
す
ず
ら
ん
ち
ゃ
ん
。
宝
探
し
が
大

好
き
な
、
遠
い
国
の
森
に
す
む
猫
の
ラ

イ
ア
ン
く
ん
。
そ
ん
な
一
人
と
一
匹
が

す
れ
違
っ
た
ら…

。
一
体
何
が
起
こ
っ

た
の
？

　「
ま
ず
は
人
を
笑
わ
せ
、
そ
の
後
、

考
え
さ
せ
る
」が
テ
ー
マ
の
イ
グ
ノ
ー

ベ
ル
賞
。「
パ
ン
ダ
の
う
ん
こ
で
ゴ
ミ

処
理
」「
ク
ジ
ラ
の
鼻
水
を
集
め
る
」な

ど
82
の
オ
モ
シ
ロ
研
究
を
取
り
上
げ
、

研
究
を
行
っ
た
理
由
や
方
法
も
含
め
て

紹
介
す
る
。

●
雑
誌
・
図
書
の
リ
サ
イ
ク
ル

　
図
書
館
で
保
存
期
限
の
切
れ
た
雑
誌

な
ど
を
皆
さ
ま
に
再
利
用
し
て
い
た
だ

く
た
め
、
無
料
配
布
し
ま
す
。

　
欲
し
い
本
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
ご
自

由
に
お
持
ち
帰
り
く
だ
さ
い
。

期
間
　
５
月
１
日（
水
）〜
６
日（
月
）　

時
間
　
９
時
〜
17
時

場
所
　
町
民
会
館
　
展
示
室

●
赤
ち
ゃ
ん
の
お
は
な
し
会

　
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
よ
る
お
は
な
し
会

を
親
子
で
楽
し
み
ま
せ
ん
か
。

日
時
　
５
月
14
日（
火
）　
10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

　
　
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

●
大
人
向
け
の
お
は
な
し
会

　
大
人
の
読
み
聞
か
せ
サ
ー
ク
ル
に
よ

る
大
人
向
け
の
読
み
聞
か
せ
で
す
。

日
時
　
５
月
16
日（
木
）　
10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

　
　
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

みぞれチキン（主菜）〈主菜〉

　生姜の香りが効いてさっぱり美味しい鶏むね肉レシピです。味付
けは市販のめんつゆだけで簡単に、片栗粉と大根おろしでお肉が柔
らかく仕上がります。レタスに包んで食べるのがおすすめです。

材料（４人分）

Ａ

大根　・・・・・・・・ ２cm
鶏むね肉　・・・・・・ 240g
　酒　・・・・・・・大さじ１
　しょうがのすりおろし　
　　・・・・・・小さじ１／４

①　大根は皮をむいてすりおろす。
②　鶏肉は一口大のそぎ切りにし、包丁で両面をたたき、Ａを
もみ込んで片栗粉を薄くまぶす。

③　フライパンでサラダ油を熱し、鶏肉の両面をこんがり焼き、
お皿に取り出す。

④　フライパンの油をふき取り、Bを入れ、大根おろしを汁ご
と混ぜ、弱火にかけ、とろみがついたら火を止める。

⑤　お皿にレタスをしき、③の鶏肉をのせ、④のみぞれソース
をかける。

片栗粉　・・・・・・・　適量
サラダ油　・・・・　大さじ１
レタス　・・・・・・・　２枚
　片栗粉　・・・・　小さじ１
　めんつゆ（２倍濃縮）
　　・・・・・・・　大さじ３

たんぱく質
12.8g

脂質
4.3g

カルシウム
22mg

食塩相当量
1.0g

野菜摂取量
37.5g

エネルギー
129kcal

●１人分栄養量

作り方

Ｂ

お
す
す
め
の
本

行
事
・
お
知
ら
せ

「
帝
国
妖
人
伝
」

伊
吹 

亜
門
／
著
　小
学
館

「
う
ら
は
ぐ
さ
風
土
記
」

中
島 

京
子
／
著
　集
英
社

「
わ
た
し
の
い
い
た
い
こ
と
」

田
中 

ひ
ろ
こ
／
作・絵
　ニ
コ
モ

「
ど
ろ
ぼ
う
猫
と
イ
ガ
イ
ガ
の
あ
れ
」

小
手
鞠 

る
い
／
作
　静
山
社

「
や
っ
て
み
た
！
研
究
イ
グ
ノ
ー
ベ
ル
賞
」

五
十
嵐 

杏
南
／
著
　東
京
書
店

「
し
ん
が
り
で
寝
て
い
ま
す
」

三
浦 

し
を
ん
／
著
　集
英
社

「
天
晴
！
な
日
本
人
」

美
達 

大
和
／
著
　ワ
ニ・プ
ラ
ス

「
水
素
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
一
番
わ
か
る
」

白
石 

拓
／
著
　技
術
評
論
社

「
み
ん
な
だ
い
す
き
！
１
０
０
均

ア
イ
テ
ム
活
用
Ｂ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
　
in
保
育
」

ポ
ッ
ト
編
集
部
／
編
　チ
ャ
イ
ル
ド
本
社

高
機
能
消
防
指
令
セ
ン
タ
ー

操
作
説
明
会
実
施

１
１
９
番
通
報
に
つ
い
て

BOOKSBOOKS
ブックス

町図書館 ☎33-0215町図書館 ☎33-0215

5月

休館日
5月7日（火）・13日（月）・20日（月）・27日（月）・31日（金）
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