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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

ナスとトマトの味噌風味

忘
れ
て
い
ま
せ
ん
か

　
　
　
　
　
　
子
ど
も
の
予
防
接
種

－１３５－

　いろいろ食べて生活習慣病予防！　
　材料（4人分）
ナス4本、トマト2個、ひき肉200g、パセリ適量
、オリーブオイル大さじ2、【調味料A】塩小さじ1/2、
こしょう少々、味噌…大さじ1。
　作り方
臼 ナスは縦半分に切って皮に切れ目を入れ、さらに斜
め半分に切り、塩水に5分位つけておく。
渦トマトはざく切り、パセリはみじん切りにしておく。
嘘フライパンに油を少し入れ、ひき肉を炒め、火が通っ
たら一度皿に出す。
唄●３ のフライパンにオリーブオイルを入れ、ナスを入れ
て、トマトをナスのまわりに置き、蓋をして中火で10分
くらい蒸す。
欝ナスに火が通ったらナスのみを皿に盛りつける。
蔚トマトが残っているフライパンに●３ のひき肉を戻し、
【調味料A】を入れて良く混ぜる。
鰻●5 のナスに●6 をかけ、パセリのみじん切りを散らす。
★1人あたりの栄養価
エネルギー217kcal、たんぱく質11.8g、脂質14.2g、塩
分1.2g。
提供…地区健康推進員のみなさん

印西市観光協会主催
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こ
れ
か
ら
や
っ
て
く
る
楽
し
い
夏

休
み
。
普
段
、
お
子
さ
ん
の
学
校
や

保
護
者
の
お
仕
事
な
ど
で
忙
し
く
時

間
が
と
れ
な
い
と
い
う
人
は
、
こ
の

夏
休
み
の
間
に
予
防
接
種
を
受
け
に

行
き
ま
し
ょ
う
。

　
冬
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
風
邪
な

ど
で
体
調
を
崩
し
、
接
種
の
機
会
を

逃
し
て
し
ま
う
こ
と
が
多
く
な
り
ま

す
。
夏
の
体
調
の
良
い
時
期
を
選
ん

で
接
種
を
し
ま
し
ょ
う
。

　
市
で
は
平
成
　
年
3
月
末
に
、
新
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た
に
接
種
対
象
と
な
る
M
R
2
期

（
就
学
前
年
長
児
）、
日
本
脳
炎
2
期

（
小
学
4
年
生
）、
D
T
2
期
（
小
学

6
年
生
）
の
対
象
者
に
通
知
を
し
ま

し
た
。
対
象
の
人
は
早
め
に
接
種
を

行
い
ま
し
ょ
う
。　
　

　
後
々
に
な
っ
て
高
校
や
大
学
入
学

時
に
子
ど
も
の
こ
ろ
の
接
種
歴
を
聞

か
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
修
学
旅
行
、
海
外
留
学
、

就
職
な
ど
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
必
須
事

項
に
な
っ
て
い
る
こ
と
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　
そ
の
時
に
な
っ
て
慌
て
る
こ
と
が

無
い
よ
う
、
今
受
け
ら
れ
る
予
防
接

種
は
受
け
、
母
子
健
康
手
帳
に
記
録

を
残
し
ま
し
ょ
う
。

【
予
防
接
種
は
な
ぜ
受
け
る
の
】

　
生
ま
れ
た
ば
か
り
の
赤
ち
ゃ
ん
は
、

お
母
さ
ん
か
ら
プ
レ
ゼ
ン
ト
さ
れ
た

免
疫
を
持
っ
て
い
ま
す
が
、
百
日
せ

き
で
は
生
後
3
カ
月
、
麻
し
ん
で
は

生
後
　
カ
月
ま
で
に
自
然
に
失
わ
れ
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て
い
き
ま
す
。

　
そ
の
た
め
、
こ
の
時
期
を
過
ぎ
る

と
赤
ち
ゃ
ん
自
身
で
免
疫
を
つ
く
っ

て
病
気
を
予
防
す
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　
予
防
接
種
に
は
個
人
を

感
染
症
か
ら
守
り
、
発
症

し
て
も
軽
く
済
む
よ
う
に

す
る
「
個
人
防
衛
」
と
、

そ
れ
に
よ
っ
て
社
会
全
体

の
感
染
拡
大
を
防
ぐ
「
社

会
防
衛
」2
つ
の
目
的
が

あ
り
ま
す
。

　
感
染
症
が
減
る
と
日
常

生
活
か
ら
遠
い
存
在
と
な

り
、
受
け
な
く
て
も
よ
い

の
で
は
と
考
え
る
人
が
増

え
て
き
ま
す
。

　
そ
の
結
果
、
予
防
接
種
を
受
け
る

人
が
少
な
く
な
る
と
、
感
染
症
に
か

か
る
人
が
増
え
、
全
国
的
な
流
行
を

起
こ
し
て
し
ま
う
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
成
人
の
麻
し
ん
や
風
し
ん
感
染

者
の
増
加
は
現
在
、
社
会
問
題
化
し

て
お
り
、
時
に
麻
し
ん
は
、
感
染
力

が
強
く
命
に
関
わ
る
合
併
症
を
起
こ

す
こ
と
も
あ
る
感
染
症
で
、
子
ど
も

だ
け
で
な
く
、
予
防
接
種
を
受
け
て

い
な
い
　
～
　
代
に
発
生
が
見
ら
れ
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ま
す
。
風
し
ん
は
、
妊
娠
初
期
の
妊

婦
が
感
染
す
る
と
、
先
天
性
風
し
ん

症
候
群
の
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
、
心

臓
疾
患
、
難
聴
、
白
内
障
と
い
っ
た

障
が
い
を
持
っ
て
生
ま
れ
て
く
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
子
ど
も
の
こ
ろ
の

接
種
歴
や
 罹
患
歴
 が
不
明
な
場
合
は
、

り
か
ん
れ
き

特
に
妊
娠
を
考
え
て
い
る
人
、
ま
た
、

そ
の
パ
ー
ト
ナ
ー
は
予
防
接
種
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

【
予
防
接
種
の
最
近
の
動
向
】

　
日
本
で
は
、
先
進
諸
外
国
で
実
施

さ
れ
て
い
る
多
く
の
ワ
ク
チ
ン
が
受

け
ら
れ
な
い
「
ワ
ク
チ
ン
ギ
ャ
ッ

プ
」
が
問
題
に
な
っ
て
い
ま
し
た
が
、

今
年
度
秋
に
は
水
痘
ワ
ク
チ
ン
が
定

期
化
を
予
定
さ
れ
る
な
ど
徐
々
に
改

善
さ
れ
つ
つ
あ
り
ま
す
。

　
現
在
、
乳
幼
児
期
の
定
期
予
防
接

種
の
種
類
が
増
え
、
接
種
ス
ケ

ジ
ュ
ー
ル
が
複
雑
化
し
て
い
ま
す
。

平
成
　
年
4
月
に
は
予
防
接
種
法
改
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正
に
よ
り
、
複
数
回
接
種
す
る
定
期

予
防
接
種
の
接
種
間
隔
が
緩
和
さ
れ

ま
し
た
（
四
種
混
合
初
回
接
種
の
間

隔
　
～
　
日
→
　
日
以
上
な
ど
、
詳

20

56
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し
く
は
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
参
照
）。

　
予
防
接
種
が
受
け
や
す
く
な
っ
た

半
面
、
次
の
接
種
を
忘
れ
て
し
ま
う

こ
と
も
あ
り
ま
す
。
標
準
的
な
接
種

間
隔
を
大
き
く
外
れ
る
こ
と
が
無
い

よ
う
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
接
種
ス
ジ
ュ
ー
ル
の
立
て
か
た
な

ど
ご
相
談
の
あ
る
人
は
お
近
く
の
保

健
セ
ン
タ
ー
へ
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
市
内
で
開
催
さ
れ
た
「
関
東
高
等

学
校
空
手
道
大
会
」
の
撮
影
に
伺
い

ま
し
た
。
ピ
ン
と
張
り
つ
め
た
緊
張

感
が
漂
う
会
場
に
は
、
選
手
た
ち
の

気
合
の
入
っ
た
掛
け
声
が
響
き
、
突

き
や
蹴
り
の
技
が
決
ま
る
と
場
内
は

大
き
な
歓
声
に
包
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

選
手
た
ち
の
凛
と
し
た
眼
差
し
と
礼

儀
を
重
ん
ず
る
姿
勢
は
、
見
て
い
て

大
変
に
す
が
す
が
し
く
感
じ
ま
し
た
。

　
武
道
に
あ
る
「
礼
に
始
ま
り
礼
に

終
わ
る
」
と
い
う
言
葉
に
は
「
と
も

に
高
め
合
う
相
手
を
敬
い
感
謝
す
る
」

気
持
ち
が
込
め
ら
れ
て
い
る
と
の
こ

と
。
こ
の
精
神
は
、
わ
た
し
た
ち
の

日
常
生
活
の
中
で
も
忘
れ
て
は
な
ら

な
い
も
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

相
手
を
傷
付
け
ず
、
お
と
し
め
た
り

せ
ず
、
正
々
堂
々
と
向
き
合
う
…
。　

 こ
の
素
晴
ら
し
い
精
神
を
歪
め
な
い

よ
う
、
わ
た
し
た
ち
か
ら
次
代
へ
伝

え
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
し
た
。
碓℃
 

碓碓222200 

（評）日常を離れ、いつもと
は違ったぜいたくな時間を
感じさせる一枚。

優秀賞
怯大人の休日（ 印旛捷水路 ）

い ん ば し ょ う す い ろ

怯鈴木康雄（山田）


