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き
覚
え
や
す
く
な
り
ま
す
。

胸
具
体
的
に
分
か
り
や
す
い
表
現
で

伝
え
る
…
い
け
な
い
こ
と
を
子
ど
も

に
伝
え
た
ら
、次
は「
ど
の
よ
う
に

行
動
し
た
ら
い
い
か
」教
え
ま
し
ょ

う
。で
き
る
だ
け
分
か
り
や
す
い
言

葉
で
具
体
的
に
伝
え
、注
意
し
た
こ

と
が
改
善
で
き
た
ら
、き
ち
ん
と
ほ

め
ま
し
ょ
う
。

胸
一
貫
性
を
持
っ
て
し
か
る
…
感
情

の
お
も
む
く
ま
ま
し
か
っ
た
り
、す

ぐ
に
許
し
た
り
、一
貫
性
が
な
い
と

子
ど
も
は
混
乱
し
ま
す
。子
ど
も
は

言
葉
だ
け
で
な
く
、表
情
や
態
度
か

ら
も
親
の
感
情
を
読
み
取
る
力
を

持
っ
て
い
る
の
で
、親
が
自
分
と
真

剣
に
向
き
合
っ
て
い
る
と
感
じ
ら
れ

　
み
な
さ
ん
は
ど
の
よ
う
に
子
ど
も

と
向
き
合
い
、子
育
て
を
し
て
い
ま

す
か
。親
と
の
関
わ
り
の
中
で
、子

ど
も
は
、他
人
に
迷
惑
を
か
け
る
よ

う
な
こ
と
や
い
け
な
い
こ
と
が
何
か

を
学
び
、成
長
し
て
い
き
ま
す
。

　
子
ど
も
を
育
て
て
い
く
日
々
の
中

で「
な
ぜ
よ
く
な
か
っ
た
の
か
」を

伝
え「
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
よ
か
っ

た
の
か
」を
示
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

怯
子
ど
も
の
力
を
伸
ば
す
ほ
め
方

胸
今
ま
で
で
き
て
い
る
こ
と
を
見
つ

け
て
ほ
め
る
…
家
事
や
育
児
に
忙
し

く
、つ
い
子
ど
も
の
良
く
な
い
と
こ

ろ
が
目
に
つ
き
、ほ
め
る
こ
と
が
少

な
く
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。日
ご
ろ

か
ら
子
ど
も
の
様
子
に
目
を
向
け
、

普
段
し
て
い
る「
当
た
り
前
の
こ

と
」も
ほ
め
て
く
だ
さ
い
。以
前
よ

ほ
め
ら
れ
る
こ
と
は
、自

分
の
存
在
を
認
め
ら
れ
、

親
か
ら
信
頼
さ
れ
て
い
る

と
い
う
喜
び
に
つ
な
が
り

ま
す
。そ
し
て
、新
た
な
意

欲
を
引
き
出
し
、そ
の
子

の
成
長
に
つ
な
が
り
ま
す
。

怯
子
ど
も
の
心
に
届
く
し

か
り
方
　

胸
気
持
ち
を
受
け
止
め
て

か
ら
理
由
を
伝
え
る
…

「
ダ
メ
！
」と
言
っ
た
き
り

だ
と
、親
に
拒
絶
さ
れ
た

よ
う
に
感
じ
不
安
に
な
り
ま
す
。行

動
を
止
め
た
ら
、冷
静
に
子
ど
も
の

話
を
聞
い
て
、落
ち
着
い
た
ら「
ダ

メ
！
」の
理
由
を
伝
え
ま
し
ょ
う
。

胸
親
の
真
剣
な
気
持
ち
を
伝
え
る
…

表
情
や
声
の
大
き
さ
、ト
ー
ン
な
ど

親
の
気
持
ち
を
真
剣
に
伝
え
ま
し
ょ

う
。「
こ
ん
な
こ
と
を
す
る
と
悲
し

い
な
」な
ど
、具
体
的
に
思
い
を
伝

え
て
い
く
と
、子
ど
も
は
な
ぜ
い
け

な
か
っ
た
の
か
分
か
っ
て
く
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

胸
短
い
言
葉
・
繰
り
返
し
て
伝
え
る

…
子
ど
も
が
理
解
し
や
す
い
よ
う
短

い
言
葉
で
明
確
に
伝
え
ま
し
ょ
う
。

同
じ
言
葉
で
も
、繰
り
返
し
た
り
声

に
強
弱
を
つ
け
る
と
、リ
ズ
ム
が
で

（評）人々の熱気と祭りの躍動

感が伝わってくる一枚。
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

  子
ど
も
の
力
が
伸
び
る
ほ
め
方
と

　
　
子
ど
も
の
心
に
届
く
し
か
り
方
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り
で
き
る
こ
と
、自
分
で
考
え
て
行

動
し
て
い
る
こ
と
が
あ
る
は
ず
で
す
。

胸
心
を
こ
め
て
タ
イ
ミ
ン
グ
よ
く
ほ

め
る
…「
い
い
な
」と
思
っ
た
時
が

ほ
め
時
で
す
。言
葉
だ
け
で
は
な
く
、

抱
き
し
め
た
り
、手
を
握
っ
た
り
し

て
、一
緒
に
喜
び
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

ど
ん
な
こ
と
を
ほ
め
ら
れ
た
の
か
具

体
的
に
伝
わ
る
と
、子
ど
も
は
そ
の

こ
と
に
自
信
が
つ
き
、も
っ
と
頑
張

ろ
う
と
い
う
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

胸
ほ
か
の
子
と
比
べ
ず
過
去
か
ら
の

成
長
を
ほ
め
る
…「
そ
の
子
ら
し

さ
」や「
そ
の
子
自
身
の
成
長
」に
着

目
し
、子
ど
も
の
あ
り
の
ま
ま
を
認

め
る
こ
と
が
大
切
で
す
。結
果
が
出

な
く
て
も
、そ
の
子
の
頑
張
り
や
取

り
組
ん
だ
過
程
を
ほ
め
ま
し
ょ
う
。

　
こ
の
よ
う
に
、子
ど
も
に
と
っ
て

る
こ
と
が
大
切
で
す
。

胸
し
か
る
と
怒
る
は
違
う
…
し
か
る

つ
も
り
が
、怒
鳴
っ
た
り
、た
た
い

た
り
、感
情
を
子
ど
も
に
ぶ
つ
け
た

り
、怒
っ
た
こ
と
を
後
悔
し
て
い
ま

せ
ん
か
。初
め
か
ら
理
想
的
な
し
か

り
方
が
で
き
る
親
は
い
ま
せ
ん
。子

ど
も
と
一
緒
に
成
長
し
て
い
く
気
持

ち
で
、少
し
ず
つ
行
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　
ほ
め
る
も
し
か
る
も
、子
ど
も
に

「
伝
え
る
」と
い
う
こ
と
は
同
じ
で

す
。時
に
は
立
ち
止
ま
り
、子
ど
も

と
の
関
わ
り
方
を
振
り
返
っ
て
み
ま

せ
ん
か
。そ
し
て
、手
本
と
な
れ
る

よ
う
、子
ど
も
と
の
関
わ
り
を
大
切

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
本
紙
一
面
で
は
図
書
館
の
紹
介
を

し
て
い
ま
す
。
わ
た
し
も
、
子
ど
も

と
一
緒
に
図
書
館
を
利
用
し
て
い
ま

す
。
本
は
子
ど
も
の
成
長
に
合
わ
せ

て
読
み
た
い
も
の
、
読
め
る
も
の
が

変
わ
る
の
で
、
た
く
さ
ん
買
っ
て
あ

げ
る
こ
と
も
で
き
ず
、
我
が
家
に

と
っ
て
図
書
館
は
頼
り
の
綱
で
す
。

　
司
書
さ
ん
お
勧
め
コ
ー
ナ
ー
や
、

対
象
学
年
別
に
シ
ー
ル
で
色
分
け
さ

れ
た
児
童
書
は
、
選
び
や
す
く
、
あ

り
が
た
い
で
す
。
ま
た
、
大
型
絵
本

や
紙
芝
居
な
ど
も
充
実
し
て
い
て
楽

し
い
で
す
。
み
な
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
こ

の
機
会
に
図
書
館
を
利
用
し
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
図
書
館
に
は
「
ゆ
っ
く
り
と
し
た

時
間
」
が
流
れ
て
い
ま
す
。
時
に
は
、

の
ん
び
り
と
、
お
気
に
入
り
の
書
籍

を
探
し
て
ペ
ー
ジ
を
め
く
る
。
そ
ん

な
贅
沢
な
時
間
を
過
ご
す
ス
ロ
ー
ラ

イ
フ
も
良
い
も
の
で
す
。　
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ポークラタトゥイユ（夏野菜のトマト煮）
いろいろ食べて生活習慣病予防！

　材料（４人分）
豚ロース薄切り肉２００ｇ、ニンジン１本　ズッキーニ１本、
パプリカ（赤・黄）各１個、トマト3個、ジャガイモ１個、ロー
リエ2枚、ニンニク１かけ、生パセリ適宜、オリーブ油大さじ
２、塩小さじ1、コショウ少々。
　作り方
①ニンジンとズッキーニは５亜幅の輪切り。パプリカ・トマ
トは、1.5唖角に切る。ジャガイモは、皮をむき1.5唖角に切る。
ニンニクは薄切りにする。
②豚肉は３唖長さに切る。
③鍋にオリーブ油とニンニクを入れ、弱火でニンニクの香り
を出してから、豚肉を入れて炒め、焼き色をつける。
④●3 にパセリ以外の野菜を入れていため、弱火にかける。
⑤●4 にローリエを入れて蒸し煮にする。野菜が柔らかくなっ
たら、塩・コショウで味を調える。器に盛り、みじん切りのパ
セリを散らす。
★１人あたり栄養価
エネルギー272kcal、タンパク質１２．３ｇ、カルシウム３５葵、塩
分1.５ｇ。
提供…地区健康推進員のみなさん


