
　
19
世
紀
後
半
、
伝
説
の
魔
術
師
に

よ
っ
て
ジ
ン（
精
霊
）や
魔
法
が
復
活

し
、
エ
ジ
プ
ト
は
急
速
に
発
展
す
る
が
、

彼
は
姿
を
消
す
。
そ
れ
か
ら
40
年
後
、

エ
ジ
プ
ト
魔
術
省
の
エ
ー
ジ
ェ
ン
ト
・

フ
ァ
ト
マ
は
、
恋
人
と
と
も
に
蘇
っ
た

伝
説
の
魔
術
師
の
謎
を
追
う
。

　
日
本
政
府
は
、
健
康
被
害
の
恐
れ
が

あ
る“

ヤ
バ
い”
遺
伝
子
組
み
換
え
食

品
な
ど
を
大
量
に
輸
入
し
、
国
内
の

“

農”

を
潰
そ
う
と
し
て
い
る―
。
食

料
安
保
問
題
を
追
う
ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト

と
識
者
が
日
本
の
食
と
農
に
つ
い
て
語

り
合
い
、
危
機
的
状
況
に
警
鐘
を
鳴
ら

す
。

　
曲
げ
て
、
ね
じ
っ
て
、
と
め
る
だ
け
。

３
６
０
度
た
の
し
め
る
ワ
イ
ヤ
ー
ア
ー

ト
の
可
愛
い
ど
う
ぶ
つ
の
作
り
方
を
紹

介
。
ツ
バ
メ
、
金
魚
、
シ
ー
ラ
カ
ン
ス
、

文
鳥
、
フ
ク
ロ
ウ
、
ウ
サ
ギ
、
ク
マ
、

ハ
シ
ビ
ロ
コ
ウ
な
ど
10
種
の
ど
う
ぶ
つ

を
収
録
。

　
26
年
前
、
史
上
最
高
の
逆
転
劇
を
演

じ
た
阪
和
バ
ー
バ
リ
ア
ン
ズ
。
テ
レ
ビ

局
が
取
材
を
進
め
る
中
、
あ
の
試
合
中

に
起
こ
っ
た
事
件
で
犯
人
と
疑
わ
れ
非

業
の
死
を
遂
げ
た
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
の
存

在
が
浮
か
び
上
が
る
。

　
30
代
の
夫
婦
が
移
り
住
ん
だ
理
想
の

家
。
し
か
し
夫
が
出
張
中
の
あ
る
夜
、

天
井
か
ら
異
様
な
物
音
が…

。「
屋
根

裏
の
散
歩
者
」な
ど
、
分
別
盛
り
の

人
々
の
抱
え
た
困
惑
と
不
安
に
つ
い
て

ユ
ー
モ
ア
を
交
え
て
描
く
全
４
編
を
収

録
。

　
ち
ん
あ
な
ご
た
ち
が
潜
水
艇
の
チ
ョ

ウ
チ
ン
ア
ン
コ
ウ
号
に
の
っ
て
、
深
い

深
い
海
の
底
へ
。
め
だ
ま
の
大
き
な
魚

た
ち
が
い
ま
し
た
。
マ
ッ
コ
ウ
ク
ジ
ラ

と
ダ
イ
オ
ウ
イ
カ
の
た
た
か
い
も
み
ら

れ
ま
す…

。
ち
ん
あ
な
ご
と
い
っ
し
ょ

に
、
深
海
の
世
界
を
旅
す
る
絵
本
。

　
大
好
き
な
パ
ピ
ー
ウ
ォ
ー
カ
ー
の
も

と
を
離
れ
、
訓
練
セ
ン
タ
ー
に
や
っ
て

き
た
ラ
ブ
ラ
ド
ー
ル
レ
ト
リ
バ
ー
の
カ

ン
タ
。
こ
れ
か
ら
、
盲
導
犬
に
な
る
た

め
の
本
格
的
な
訓
練
が
始
ま
る
。
日
々

の
訓
練
に
励
み
、
盲
導
犬
ら
し
さ
を
模

索
し
て
い
き…

。

　
未
知
と
の
遭
遇
は
、
足
元
の
海
に
！

テ
ン
グ
ノ
タ
チ
、
ク
ラ
ゲ
ダ
コ
、
ア
ン

フ
ィ
オ
ニ
デ
ス…

。
宇
宙
人
型
、Ｕ
Ｆ

Ｏ
型
、
変
身
型
な
ど
、
奇
想
天
外
な
海

の
生
き
物
た
ち
の
驚
き
の
姿
と
生
態
を

写
真
と
と
も
に
紹
介
す
る
。

　
ど
う
ぶ
つ
た
ち
が
、
つ
ぎ
か
ら
つ
ぎ

へ
と
お
と
し
も
の
を
し
ま
す
。
あ
れ
れ
、

こ
れ
は
だ
れ
の
お
と
し
も
の
? 

親
切

の
輪
が
ぐ
る
ぐ
る
め
ぐ
り…

。
読
み
聞

か
せ
に
ぴ
っ
た
り
の
ユ
ー
モ
ラ
ス
な
絵
本
。

●
臨
時
休
館
の
お
知
ら
せ

　
蔵
書
点
検
の
た
め
、
左
記
期
間
臨
時

休
館
し
ま
す
。
休
館
中
は
本
の
貸
し
出

し
や
閲
覧
な
ど
は
で
き
ま
せ
ん
が
、
本

の
返
却
は
返
却
ボ
ッ
ク
ス
に
て
で
き
ま

す
の
で
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

休
館
期
間
　
９
月
１
日（
日
）〜
５
日（
木
）

　●
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
　
９
月
11
日（
水
）10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

　●
大
人
向
け
の
読
み
聞
か
せ

　
大
人
の
読
み
聞
か
せ
サ
ー
ク
ル
に
よ

る
読
み
聞
か
せ
で
す
。

日
時
　
９
月
12
日(

木)

　
10
時
30
分
〜

場
所
　
図
書
館
１
階
　
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー
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休館日 ９月１日（日）～５日（木）・９日（月）・17日（火）
24日（火）・27日（金）・30日（月）

お
す
す
め
の
本

「
九
人
の
レ
ジ
ェ
ン
ド
と
愚
か
者
が

一
人
」

本
城 

雅
人
／
著
　
東
京
創
元
社

「
四
つ
の
白
昼
夢
」

篠
田 

節
子
／
著
　
朝
日
新
聞
出
版

「
精
霊
を
統
べ
る
者
」

Ｐ
・
ジ
ェ
リ
・
ク
ラ
ー
ク
／
著
　
東
京
創
元
社

「
ち
ん
あ
な
ご
の
し
ん
か
い
ツ
ア
ー
」

大
塚 

健
太
／
作
　
講
談
社

「
お
と
し
ま
し
た
よ
」

マ
ス
ダ 

ケ
イ
コ
／
作
　
Ｐ
Ｈ
Ｐ
研
究
所

「
カ
ン
タ
の
訓
練【
盲
導
犬
へ
の
道
】」

草
野 

あ
き
こ
／
作
　
岩
崎
書
店

「
は
じ
め
て
の
ワ
イ
ヤ
ー
ど
う
ぶ
つ
」

ｇ
ｏ
ｇ
ｏ
３
ｊ
ｉ
ｎ
ｏ
／
著
　
産
業
編
集
セ
ン
タ
ー

「
ヤ
バ
い “

食”

潰
さ
れ
る“

農”  
日
本
人
の
心
と
体
を
毒
す
犯
人
の
正
体
」

堤 
未
果
／
著
　
ビ
ジ
ネ
ス
社

「
海
の
エ
イ
リ
ア
ン
図
鑑

　【こ
ん
な
の
見
た
こ
と
な
い
！
】」

山
崎 
陽
子
／
文
　
山
と
溪
谷
社

行
事
・
お
知
ら
せ

　
火
災
の
ほ
と
ん
ど
は
、
消
火
器
な
ど

を
使
用
し
て
、
正
し
く
初
期
消
火
を

行
っ
て
い
れ
ば
、
被
害
を
軽
減
で
き
た

と
思
わ
れ
る
も
の
で
す
。
火
災
を
発
見

し
て
か
ら
、
初
期
消
火
ま
で
の
基
本
動

作
に
つ
い
て
再
確
認
し
、
万
が
一
の
と

き
に
備
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

⑴
火
災
の
発
生
を
伝
え
る

　
大
き
な
声
で
「
火
事
だ
！
」
と
叫
ぶ
。

　
周
り
の
人
に
伝
え
、
応
援
を
呼
ぶ
。

　
避
難
誘
導
を
す
る
。

⑵
１
１
９
番
通
報
を
す
る

　
携
帯
電
話
か
ら
も
可
能
で
す
。

⑶
消
火
活
動
を
す
る

　
【
消
火
器
の
使
用
方
法
】

　
　
①
消
火
器
を
火
元
ま
で
運
ぶ
。

　
　
②
黄
色
の
安
全
ピ
ン
を
抜
く
。

　
　
③
ホ
ー
ス
を
火
元
に
向
け
る
。

　
　
④
レ
バ
ー
を
強
く
に
ぎ
っ
て
放
射

す
る
（
炎
で
は
な
く
、
火
の
根
元

を
ね
ら
う
）

　
　※

消
火
器
の
噴
射
時
間
は
15
秒
程

度
、
放
射
距
離
３
〜
６
ｍ
で
あ

る
こ
と
を
踏
ま
え
て
、
初
期
消

火
に
臨
ん
で
く
だ
さ
い
。

　
７
月
11
日
（
木
）
に
三
重
県
鈴
鹿
市

の
三
重
県
消
防
学
校
に
お
い
て
、
第
52

回
消
防
救
助
技
術
東
海
地
区
指
導
会
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
東
海
地
区
の
消
防

職
員
が
一
堂
に
会
し
、
研
鑽
錬
磨
し
た

救
助
技
術
を
競
い
合
う
こ
と
で
、
救
助

隊
員
と
し
て
必
要
な
資
質
に
つ
い
て
、

相
互
に
確
認
し
ま
し
た
。

☆
養
老
町
消
防
本
部
出
場
選
手
☆

「
障
害
突
破
の
部
」

井
草
　
邦
崇
　
消
防
副
士
長

三
尾
　
僚
哉
　
消
防
副
士
長

日
比
　
翔
也
　
消
防
副
士
長

三
輪
　
武
瑠
　
消
防
士

後
藤
　
奨
　
　
消
防
士

「
ロ
ー
プ
ブ
リ
ッ
ジ
渡
過
の
部
」

岩
田
　
匡
平
　
消
防
副
士
長

初
期
消
火
に
つ
い
て

消
防
救
助
技
術
東
海
地
区
指
導
会

消防消防
だよりだより

鶏むね肉のしょうが照り煮〈主菜〉

　パッククッキングとは、ポリ袋に食材を入れて湯せんで火を通
す調理方法です。ポリ袋の中で調理するため、栄養やうま味を損
なわずおいしくできます。味付けは、市販のすき焼きのたれを使
って簡単に、片栗粉を加えることでなめらかに仕上がります。ひ
とり暮らし、料理初心者、災害時におすすめの一品です。

材料（１人分）

鶏むね肉 ・・・・・・・60g
しょうが・・・・・・・少々
すき焼きのたれ・・大さじ１

片栗粉・・・小さじ1/4
チンゲン菜 ・・・1/4株

①　鶏むね肉は一口大のそぎ切りにする。
②　しょうがはせん切りにする。
③　ポリ袋にチンゲン菜以外の材料を入れ、よく揉
み、空気を抜いて上部で口を結ぶ。

④　沸騰した鍋に③を入れて約20分加熱し、取り出す。
⑤　皿に盛り、茹でたチンゲン菜を添える。

たんぱく質
12.7g

脂質
1.0g

カルシウム
53㎎

食塩相当量
1.6g

野菜摂取量
50.0g

エネルギー
113kcal

●１人分栄養量

作り方
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