
  

　
十
二
月
下
旬
か
ら
二
月
下
旬
ま

で
が
見
ご
ろ
の
ニ
ホ
ン
ス
イ
セ
ン
。

今
年
は
、
例
年
よ
り
一
か
月
も
開

花
が
早
く
、
二
月
中
旬
ま
で
が
見

ご
ろ
で
す
。 

　
日
本
の
三
大
水
仙
郷
の
一
つ
に

入
る
『
灘
黒
岩
水
仙
郷
』
は
、
約

七
ヘ
ク
タ
ー
ル
の
急
斜
面
に
五
百

万
本
も
の
ニ
ホ
ン
ス
イ
セ
ン
が
群

生
し
て
い
ま
す
。
気
品
あ
る
香
り

と
海
の
さ
ざ
波
の
音
に
包
ま
れ
る

こ
の
場
所
に
、
京
阪
神
・
四
国
・

中
国
方
面
か
ら
毎
年
九
万
人
か
ら

十
万
人
が
訪
れ
て
い
ま
す
。 

　
平
成
十
八
年
は
「
の
じ
ぎ
く

兵
庫
国
体
・
の
じ
ぎ
く
兵
庫
大

会
」
が
開
催
さ
れ
ま
す
。
大
会

に
先
立
ち
、
相
撲
競
技
の
リ
ハ

ー
サ
ル
大
会
と
し
て
全
国
教
職

員
相
撲
選
手
権
大
会
が
本
年
八

月
二
十
一
日
（
日
）
に
南
あ
わ

じ
市
文
化
体
育
館
（
元
気
の
森

ホ
ー
ル
）
で
開
催
さ
れ
ま
す
。 

　
現
在
、
四
十
七
都
道
府
県
を

通
じ
て
参
加
を
呼
び
か
け
て
い

ま
す
。
一
月
二
十
日
ま
で
に
二

十
三
の
都
道
府
県
か
ら
参
加
申

込
を
い
た
だ
い
て
お
り
ま
す
。

例
年
、
三
十
チ
ー
ム
前
後
の
参

加
が
あ
り
、
選
手
、
監
督
、
役

員
を
含
め
約
三
百
人
の
来
島
が

見
込
ま
れ
ま
す
。 

 

　
南
あ
わ
じ
市
で
開
催
さ
れ
る

各
競
技
の
日
程
は
次
の
と
お
り

で
す
。 

☆
相
撲
競
技
（
文
化
体
育
館
） 

　
十
八
年
十
月
一
日
〜
四
日 

☆
ス
ポ
ー
ツ
芸
術 

　
十
八
年
十
月
一
日
〜
四
日 

☆
ビ
ー
チ
バ
レ
ー
（
慶
野
松
原
） 

　
十
八
年
十
月
一
日
〜
三
日 

☆
Ｊ
ｒ
．
相
撲
（
榎
列
府
中
神

　
社
十
八
年
十
月
一
日 

☆
Ｊ
ｒ
．
野
球
（
サ
ン
ラ
イ
ズ

　
淡
路
）
九
月
三
十
日
・
十
月

　
七
日
　
　
　
　
　
　
　
　
　

　
　 

　
ま
た
、
啓
発
活
動
の
一
環
と

し
て
国
道
二
八
号
線
沿
い
中
条

広
田
「
中
山
峠
」
に
開
催
期
日

を
掲
載
し
た
大
型
看
板
を
設
置

し
、
国
体
の
Ｐ
Ｒ
に
努
め
て
お

り
ま
す
。 

【作り方】 

①白菜は葉を縦1／4くらいにしてか

　ら短冊のように切り、豚肉は一口

　大に切る。たまねぎはせん切り、

　にんじんは短冊切りにする。 

②厚手の鍋をあたため、油を入れ、

　玉ねぎ、豚肉を炒める。 

　にんじん、白菜を鍋に加えて混ぜ、

　スープを入れて煮る。 

③野菜が煮えたら水溶き片栗粉でと

　ろみをつけ、牛乳を入れてさっと煮、

　仕上げに生クリームを加える。塩

　こしょうで調味する。 

（エネルギー　179kcal、塩分0.8ｇ） 

【材料】 

白菜　　　　　５００ｇ 

豚赤身薄切り　１５０ｇ 

玉ねぎ　　　　２００ｇ 

にんじん　　　　７０ｇ 

油　　　　　　小さじ２ 

中華スープ　　２カップ 

片栗粉　　　　大さじ２ 

水　　　　　　大さじ４ 

牛乳　　　　１.５カップ 

生クリーム　　　５０cc 

塩こしょう　　　　少々 

白菜のクリーム煮（6人分） 

季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 

（ヘルシークッキング教室より） 

まちを彩る花
公園島あわじ 

国
体
啓
発
看
板（
中
山
峠
） 

▼ 

「
８
月
に
相
撲
競
技
リ
ハ
ー
サ
ル
大
会
」 

企
画
部
国
体
推
進
室 

国
体
だ
よ
り
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２８ 
広報 

ニ
ホ
ン
ス
イ
セ
ン

鍋物以外にもこんな調理法はいかがでしょう。 
同時に乳製品も摂ることができます。 

ジ
ュ
ニ
ア 

ジ
ュ
ニ
ア 


