
〝
癒
え
る
〞
と
は
何
か
を
問
い
か
け
る

短
編
小
説
集
。『
す
ば
る
』掲
載
に
書
き

下
ろ
し
を
加
え
る
。

　
ソ
ウ
ル
市
内
の
住
宅
街
に
で
き
た

「
ヒ
ュ
ナ
ム
洞
書
店
」。
会
社
を
辞
め
た

ヨ
ン
ジ
ュ
は
、
追
い
つ
め
ら
れ
た
か
の

よ
う
に
そ
の
店
を
立
ち
上
げ
た
。
そ
れ

ぞ
れ
に
悩
み
を
抱
え
た
ふ
つ
う
の
人
々

が
、
今
日
も
ヒ
ュ
ナ
ム
洞
書
店
で
出
会

い…
。

　
漱
石
亡
き
あ
と
、
遺
さ
れ
た
夏
目
家

の
人
々
は
ど
う
生
き
た
の
か―
。
個
性

豊
か
な
親
族
た
ち
と
の
エ
ピ
ソ
ー
ド
を
、

日
本
近
代
文
学
の
巨
人
・
夏
目
漱
石
の

孫
に
し
て
、
作
家
・
半
藤
一
利
の
妻
で

も
あ
る
著
者
が
綴
っ
た
、
滋
味
あ
ふ
れ

る
エ
ッ
セ
イ
集
。

　
絶
滅
と
は
あ
る
種
の
生
き
も
の
が
完

全
に
地
球
上
か
ら
い
な
く
な
る
こ
と
。

で
は
一
体
そ
れ
の
何
が
い
け
な
い
の

か
？
絶
滅
を
引
き
起
こ
す
選
択
・
行
動

を「
山
火
事
レ
ス
ト
ラ
ン
」「
と
ん
か
つ

乱
獲
亭
」な
ど
架
空
の
13
の
飲
食
店
の

　
資
産
の
過
大
計
上
、
契
約
書
類
の
改

ざ
ん
、
巧
妙
な
口
車
で
投
資
家
を
蹂
躙

す
る
マ
ネ
ー
モ
ン
ス
タ
ー
た
ち
に
、

ウ
ォ
ー
ル
街
の
カ
ラ
売
り
専
業
フ
ァ
ン

ド
が
次
々
と
宣
戦
布
告
！ 

全
３
話
を

収
録
。『
小
説
幻
冬
』連
載
に
書
き
下
ろ

し
を
加
え
単
行
本
化
。

　
か
ら
だ
は
傷
み
を
忘
れ
な
い
、
た
と

え
肌
が
な
め
ら
か
さ
を
取
り
戻
そ
う
と

も―

。
表
題
作
を
は
じ
め「
竜
舌
蘭
」な

ど
、
傷
を
め
ぐ
る
10
の
物
語
を
通
し
て

令
和
６
年
度

郡
危
険
物
安
全
協
会
優
良
事
業
所
表

彰
お
よ
び
優
良
取
扱
者
表
彰
は
以
下

の
と
お
り
で
す
。

《
表
彰（
敬
称
略
）》

◆
優
良
事
業
所
表
彰

　
　
東
村
石
油
株
式
会
社

　
　
新
協
化
成
工
業
株
式
会
社 

岐
阜
工
場

◆
優
良
取
扱
者
表
彰

　
　
伊
藤
　
孝
雄（
Ｋ
Ｍ
Ｉ
株
式
会
社
）

　
　
桑
原
　
哲
也（
桑
原
石
油
店
）

　
消
防
署
で
は
毎
年
５
月
か
ら
７
月
の

間
、
若
手
職
員
を
中
心
に「
救
助
技
術

訓
練
」を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
訓
練
は
人
命
救
助
活
動
に
不
可

欠
な
体
力
お
よ
び
精
神
力
を
養
い
、
町

民
の
安
心
・
安
全
を
守
る
た
め
、
各
種

災
害
対
応
力
と
救
助
技
術
の
向
上
を
図

る
こ
と
を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　
夏
は
、
ア
ウ
ト
ド
ア
の
レ
ジ
ャ
ー
を

楽
し
む
人
が
多
く
な
る
季
節
で
す
。
そ

の
一
方
で
、
レ
ジ
ャ
ー
中
に
発
生
す
る

水
の
事
故
や
山
の
事
故
も
多
く
な
り
ま

す
。
自
然
の
中
で
は
、
ち
ょ
っ
と
し
た

不
注
意
が
事
故
に
繋
が
り
ま
す
。
事
故

に
遭
わ
な
い
楽
し
い
レ
ジ
ャ
ー
に
す
る

た
め
に
、
次
に
掲
げ
る
項
目
を
今
一
度

チ
ェ
ッ
ク
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

【
水
の
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
】

□
遊
泳
禁
止
区
域
で
は
泳
が
な
い

□
悪
天
候
の
と
き
は
泳
が
な
い

□
お
酒
を
飲
ん
だ
ら
泳
が
な
い

□
子
ど
も
だ
け
で
遊
ば
せ
な
い

【
山
の
事
故
を
防
ぐ
た
め
に
】

□
事
前
準
備
を
し
っ
か
り
す
る

□
万
全
の
装
備
で
出
か
け
る

□
単
独
で
の
登
山
は
自
粛
す
る

□
緊
急
時
の
連
絡
手
段
を
確
保
す
る

話
と
し
て
紹
介
す
る
。

　
嫌
わ
れ
な
い
上
司
に
な
る
こ
と
が
で

き
れ
ば「
Ｚ
世
代
部
下
」と
の
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
も
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
、
仕

事
も
振
り
や
す
く
な
る
。「
Ｚ
世
代
部

下
」を
正
し
く
理
解
し
て
、
良
い
関
係

性
を
築
く
方
法
を
紹
介
す
る
。

　
洗
濯
が
大
好
き
な
、
せ
ん
た
く
か
あ

ち
ゃ
ん
。
雨
が
続
い
て
洗
濯
が
で
き
ま

せ
ん
。
久
し
ぶ
り
に
晴
れ
た
の
で
川
へ

出
か
け
、
た
ま
っ
た
洗
濯
物
を
洗
っ
て

い
る
と
、
不
思
議
な
も
の
が
流
れ
て
き

ま
し
た
。
か
あ
ち
ゃ
ん
が
と
り
あ
げ
て

洗
濯
し
て
み
る
と…

。

　
お
ば
さ
ん
が
話
し
て
く
れ
た
の
は

「
ね
が
い
の
木
」の
お
話
。
木
は
、
あ
る

時
は
町
を
つ
く
り
、
あ
る
時
は
戦
争
を

お
こ
し…

。「
人
に
は
愚
か
さ
に
気
づ

き
、
憎
し
み
合
う
の
を
や
め
る
力
が
あ

る
」と
信
じ
る
作
者
の
思
い
を
伝
え
る
。

『
日
本
児
童
文
学
』掲
載
に
加
筆
。

　「
懲
役
10
年
に
処
す
る
」の
根
拠
を
考

え
た
こ
と
は
あ
る
か
。
犯
罪
と
は
何
か
、

な
ぜ
刑
が
科
さ
れ
る
の
か
。
制
裁
と
し

て
の
刑
罰
は
ど
う
あ
る
べ
き
か
。「
刑

法
学
」の
考
え
方
を
丁
寧
に
解
説
す
る
。

●
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
　
７
月
２
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
　
７
月
18
日(

木)

　
10
時
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

　
　
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

●
う
ご
く
車
を
つ
く
ろ
う
！

日
時
　
７
月
20
日（
土
）　
14
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階

指
導
　
児
童
館
職
員

参
加
費
　
無
料

●
わ
く
わ
く
科
学
実
験
教
室
参
加
者
募
集

　
夏
休
み
に
、
化
学
マ
ジ
ッ
ク
の
不
思

議
な
体
験
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
理
科

工
作
も
あ
り
ま
す
。

日
時
　
７
月
27
日（
土
）　
９
時
30
分
〜

場
所
　
町
中
央
公
民
館
１
階
創
作
室

対
象
　
小
学
生（
低
学
年
の
お
子
さ
ま
は

保
護
者
が
同
伴
し
て
く
だ
さ
い
）

定
員
　
20
人（
先
着
順
）※

参
加
に
は
申

し
込
み
が
必
要
で
す
。

参
加
費
　
５
０
０
円

申
込
期
限
　
７
月
21
日（
日
）

●
図
書
館
夏
休
み
司
書
体
験

日
時
　
７
月
30
日（
火
）・
31
日（
水
）

定
員
　
午
前・午
後
　
各
２
人

対
象
　
小
学
３
年
〜
６
年
生

内
容
　
カ
ウ
ン
タ
ー
で
の
貸
出・返
却
、

本
棚
の
整
理
な
ど

申
込
期
間
　
７
月
２
日（
火
）〜

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
28
日（
日
）

※

申
し
込
み
は
電
話
ま
た
は
図
書
館
カ

ウ
ン
タ
ー
へ

※

定
員
に
な
り
次
第
、
受
付
を
終
了
し

ま
す
。

●
開
館
時
間
の
延
長（
夏
季
期
間
）

　
図
書
館
の
開
館
時
間
を
延
長
し
ま
す
。

期
間
　
８
月
22
日（
木
）ま
で

時
間
　
９
時
〜
19
時

鮭の野菜あんかけ〈主菜〉

　焼いた魚に野菜たっぷりのあんをかければ、魚も野菜も摂れ
る一皿になります。鮭は生鮭を選ぶと減塩につながります。鮭
の代わりにたらやあじなどの魚のほかに鶏肉なども使用できま
す。野菜をプラスした肉や魚料理はボリュームもあるので、カ
ロリーを抑えて満足いく主菜になります。

材料（４人分）
生鮭  ・・・・・・・・・・・・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・・・・・・・・・・・少々

①　鮭は一口大に切り、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、鮭の両面に片栗粉をまぶし、両面焼く。焼
けたら皿に取り出す。

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に鮭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。

　水  ・・・・・・・・・・・  200ml
　中華スープの素  ・・・小さじ１
　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

たんぱく質
14.5g

脂質
5.6g

カルシウム
21mg

食塩相当量
0.9g

野菜摂取量
52.5g

エネルギー
163kcal

●１人分栄養量

作り方

Ａ

お
す
す
め
の
本

行
事
・
お
知
ら
せ

「
マ
ネ
ー
モ
ン
ス
タ
ー
」

黒
木 

亮
著
／
幻
冬
舎

「
グ
リ
フ
ィ
ス
の
傷
」

千
早 

茜
著
／
集
英
社

「
よ
う
こ
そ
、ヒ
ュ
ナ
ム
洞
書
店
へ
」

フ
ァ
ン 

ボ
ル
ム
著
／
集
英
社

「
あ
め
の
ち
ゆ
う
や
け
せ
ん
た
く
か
あ
ち
ゃ
ん
」

さ
と
う 

わ
き
こ
作・絵
／
福
音
館
書
店

「
ね
が
い
の
木
」

岡
田 

淳
文
／
Ｂ
Ｌ
出
版

「
刑
の
重
さ
は
何
で
決
ま
る
の
か
」

高
橋 

則
夫
著
／
筑
摩
書
房

「
絶
滅
体
験
レ
ス
ト
ラ
ン
」

Ｗ
ｏ
Ｗ
キ
ツ
ネ
ザ
ル
著
／
山
と
溪
谷
社

「
夏
目
家
の
そ
れ
か
ら
」

半
藤 

末
利
子
著
／
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所

「
Ｚ
世
代
に
嫌
わ
れ
る
上
司

　
　
　
　
　  

嫌
わ
れ
な
い
上
司
」

加
藤 

京
子
著
／
ぱ
る
出
版

夏
の
行
楽
シ
ー
ズ
ン
到
来

事
故
を
未
然
に
防
ぐ
た
め
に

郡
危
険
物
安
全
協
会
表
彰

BOOKSBOOKS
ブックス

町図書館 ☎33-0215町図書館 ☎33-0215

7月

休館日
７月１日（月）・８日（月）・16日（火）・22日（月）・29日（月）

消防消防
だよりだより

救
助
技
術
訓
練
に
つ
い
て
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