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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
大豆と納豆のカリカリ揚げ（２人分）

　　　【材　料】
ゆで大豆　　　100g
ひきわり納豆1パック
　　　　　　（50g）
ねぎ　　　　　5cm
ちりめんじゃこ　大さじ3
溶き卵　　　　1/2個
小麦粉　　大さじ1.5
揚げ油

１人分のエネルギー
　281kcal

カルシウム 100mg
塩分　0.6g

　　　　　　　【作り方】
① 大豆は半量を粗く刻む。ねぎはみじん切
りにする。
② ボールに大豆の全量、ねぎ、ひきわり納
豆、ちりめんじゃこを入れてかるく混ぜ、
溶き卵、小麦粉・大さじ1.5を加えて箸で
よく混ぜる。
③ フライパンに揚げ油を高さ2cmほど入れ
て中温に熱し、②のたねを大きめのスプー
ンですくって落とし、上下を返しながら
揚げる。全体にこんがりとした色がつい
たら引き上げ、油をきって器に盛る。好
みで、塩・粗びきこしょうを加える。

※揚げ油の中温：170～180度。乾いた
菜ばしの先をなべ底に当てると、細かい
泡がシュワシュワとまっすぐでる程度

まちを彩る花
公園島あわじ 

　

十
一
月
三
日
（
木
・
祝
）
午
前

九
時
半
か
ら
、四
実
業
団
（
中
部
・

北
陸
・
関
西
・
中
国
）
合
同
に
よ

る
「
第
十
五
回
淡
路
島
女
子
駅
伝

競
走
大
会
」
が
行
わ
れ
ま
す
。

　

ス
タ
ー
ト
地
点
の
し
づ
か
ホ
ー

ル
（
淡
路
市
）
か
ら
ゴ
ー
ル
地

点
の
南
淡
公
民
館
ま
で
の
四
二
･

一
九
五
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
沿
道
に

は
、
コ
ス
モ
ス
が
咲
き
乱
れ
、
駆

け
抜
け
る
選
手
の
目
を
楽
し
ま
せ

ま
す
。
当
日
は
、
道
路
の
通
行
が

規
制
さ
れ
ま
す
の
で
ご
協
力
お
願

い
し
ま
す
。（
広
報
十
月
号
参
照
）

コ
ス
モ
ス

　

２
０
０
５
「
岡
山
国
体
」
が

盛
大
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

夏
季
国
体
は
九
月
十
日
か
ら

十
三
日
、
秋
季
国
体
は
十
月

二
十
三
日
か
ら
二
十
六
日
の
日

程
で
、
正
式
競
技
三
十
七
、
公

開
競
技
三
、
デ
モ
ス
ト
レ
ー
シ

ョ
ン
競
技
二
十
種
目
が
二
十
九

市
町
村
の
会
場
で
行
わ
れ
ま
し

た
。

多
く
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
感
銘

　

来
年
の
兵
庫
国
体
開
催
の
参

考
に
す
る
た
め
、
南
あ
わ
じ
市

で
は
玉
野
市
の
ビ
ー
チ
バ
レ
ー

競
技
と
和
気
町
の
相
撲
競
技
を

専
門
委
員
ら
が
視
察
し
ま
し
た
。

玉
野
市
で
は
競
技
役
員
は
も
と

よ
り
多
く
の
市
民
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
や
市
職
員
、
競
技
補
助
員
な

ど
の
中
学
・
高
校
生
が
汗
を
流

し
な
が
ら
裏
方
と
し
て
国
体
運

営
を
支
え
て
い
る
姿
に
委
員
ら

も
感
銘
を
受
け
て
い
ま
し
た
。

　

来
年
の
「
兵
庫
国
体
」
で
は

会
期
が
一
本
化
さ
れ
、
九
月

三
十
日（
土
）〜
十
月
十
日（
火
）

の
日
程
で
、
南
あ
わ
じ
市
で
は

相
撲
競
技
、
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
競

技
が
同
日
に
開
催
さ
れ
ま
す
。

そ
の
こ
と
か
ら
多
く
の
市
民
の

皆
さ
ま
の
ご
協
力
が
必
要
と
な

り
ま
す
。「
す
る
」「
み
る
」「
さ

さ
え
る
」
を
基
本
目
標
に
、
南

あ
わ
じ
市
ら
し
い
国
体
運
営
に

向
け
て
、
市
民
の
皆
さ
ん
と
と

も
に
取
り
組
み
た
い
と
考
え
て

い
ま
す
。

  

２
０
０
５
「
岡
山
国
体
」
開
催
さ
れ
る

広報 

企
画
部
国
体
推
進

 

 

室

国
体
だ
よ
り　
第
10
号

▲淡路島女子駅伝コースに咲くコスモス（賀集）

▲ビーチバレーで入賞した兵庫
　県選手（女子５位、男子７位）

▲玉野市のボランティアの皆さん


