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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
かぼちゃのそぼろ煮 （４人分）

　　　　【材　料】
　かぼちゃ　　　　４００ｇ
　だし汁　　　　　２５０cc
　砂糖　　　　　　小さじ２
　みりん　　　　　小さじ２
　薄口醤油　　　　小さじ２
・鶏ひき肉　　　　１６０ｇ
・しょうが汁　　　１かけ分
・ 薄口醤油　　　　小さじ1
・ 水溶き片栗粉
（水大さじ１：片栗粉小さじ１）

　　　　　　【作り方】
① かぼちゃはところどころ皮をむき、
食べやすい大きさに切る。
② 鍋に調味料と、かぼちゃは皮を下
にして入れ、火にかけ、落し蓋を
してやわらかく煮る。
③ かぼちゃを器に盛り、残った煮汁
に鶏ひき肉を入れる。しょうが汁、
薄口醤油を加え、再び煮、水溶き
片栗粉でとろみをつけ、かぼちゃ
にかける。

（エネルギー　169kcal、塩分0.9g）

まちを彩る花
公園島あわじ 

　

秋
の
彼
岸
の
こ
ろ
に
い
っ
せ
い

に
咲
く
の
で
こ
の
名
が
つ
い
た
ヒ

ガ
ン
バ
ナ
は
、
別
名
マ
ン
ジ
ュ
シ

ャ
ゲ
や
シ
ビ
ト
バ
ナ
、
カ
ミ
ソ
リ

バ
ナ
と
も
い
わ
れ
ま
す
。

　

花
び
ら
が
そ
り
返
り
、
お
し
べ

が
長
く
飛
び
出
し
て
お
り
、
茎
に

ア
ル
カ
ロ
イ
ド
と
い
う
毒
を
含
む

有
毒
植
物
と
し
て
も
知
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

市
内
で
は
、
田
ん
ぼ
の
畔あ
ぜ

や
道

端
な
ど
に
群
生
し
、
鮮
や
か
な
赤

色
が
の
ど
か
な
田
園
風
景
に
彩
り

を
与
え
、
秋
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。

ヒ
ガ
ン
バ
ナ

　

国
体
に
は
、
正
式
競
技
と
公

開
競
技
、
デ
モ
ン
ス
ト
レ
ー

シ
ョ
ン
と
し
て
の
ス
ポ
ー
ツ
行

事
（
以
下
「
デ
モ
ス
ポ
」）
が

あ
り
、
南
あ
わ
じ
市
で
は
、
正

式
競
技
の
相
撲
、
公
開
競
技
の

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
・
ス
ポ
ー
ツ
芸

術
、
デ
モ
ス
ポ
の
少
年
相
撲
・

少
年
野
球
を
開
催
し
ま
す
。

　

正
式
競
技
の
相
撲
は
、

四
十
七
都
道
府
県
か
ら
選
手
・

監
督
約
七
百
人
、
公
開
競
技
の

ビ
ー
チ
バ
レ
ー
は
約
百
三
十
人

が
参
加
予
定
で
す
。

　

ス
ポ
ー
ツ
芸
術
は
、
ス
ポ
ー

ツ
以
外
に
文
化
面
で
も
国
体
に

参
加
で
き
る
よ
う
に
と
、絵
画
・

写
真
展
を
実
行
委
員
会
で
は
計

画
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
デ
モ
ス
ポ
は
身
近
な
ス

ポ
ー
ツ
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い

る
競
技
を
よ
り
一
層
普
及
す
る

た
め
に
地
域
の
方
々
と
の
連
携

を
図
り
な
が
ら
、
市
民
の
皆
さ

ん
が
参
加
で
き
る
行
事
と
し
て

開
催
し
ま
す
。
南
あ
わ
じ
市
で

は
、
既
存
の
南
あ
わ
じ
市
少
年

相
撲
府
中
大
会
と
少
年
野
球
大

会
を
国
体
の
ひ
と
つ
の
行
事
と

し
て
実
施
す
る
こ
と
に
よ
り
、

み
ん
な
で
国
体
に
参
加
し
よ
う

と
い
う
意
識
を
図
り
ま
す
。

　

こ
の
デ
モ
ス
ポ
が
き
っ
か
け

と
な
り
、
将
来
の
国
体
選
手
を

目
指
す
た
く
ま
し
い
子
ど
も
た

ち
へ
と
成
長
し
、
ま
た
こ
の
大

会
が
良
い
思
い
出
と
な
る
よ
う

な
素
晴
ら
し
い
大
会
に
し
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

　
み
ん
な
で
国
体
に
参
加
し
よ
う
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企
画
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推
進

 

 

国
体
だ
よ
り　
第
９
号

▲来年、国体デモスポとして開催される「少年相撲府中大会」

▲田んぼの畔に咲くヒガンバナ（倭文）


