
　
淡
路
フ
ァ
ー
ム
パ
ー
ク
イ
ン
グ

ラ
ン
ド
の
丘
の
イ
ン
グ
リ
ッ
シ
ュ

ガ
ー
デ
ン
に
は
、
三
十
六
種
類
、

約
四
百
本
の
バ
ラ
が
咲
い
て
い
ま

す
。
赤
や
黄
色
、
ピ
ン
ク
色
な
ど

の
華
や
か
な
色
彩
と
、
香
水
の
よ

う
な
気
品
あ
ふ
れ
る
香
り
が
漂
っ

て
い
ま
す
。
六
月
下
旬
ま
で
楽
し

め
ま
す
。 

　
こ
の
庭
は
イ
ギ
リ
ス
人
造
園
家

に
よ
る
設
計
。
ゆ
っ
く
り
と
英
国

式
に
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、
花
や

噴
水
、
木
々
の
空
間
に
包
ま
れ
、

心
な
ご
ま
せ
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

【作り方】 

①鶏肉は食べやすい大きさにそぎ切

　りし、小麦粉を薄くまぶす。 

②グリーンアスパラガスは皮の硬いと

　ころはむき、4センチの長さに切る。

　新たまねぎは2.5センチ角に切る。 

③フライパンに油を熱し、鶏肉を入れ、

　中火で焼き、きつね色に焼き色がつ

　いたら裏返し、同様に焼く。脇にアス

　パラガスとたまねぎを入れて焼く。 

④分量の調味料をまわし入れ、からめ

　る。 

（エネルギー　215kcal、塩分0.7ｇ） 

【材料】 

鶏もも肉　　２８０ｇ 

小麦粉　　　大さじ2 

油　　　　　小さじ２ 

　酒　　　　大さじ１ 

　砂糖　　　小さじ1 

　濃口醤油　大さじ1 

　みりん　　大さじ1 

グリーンアスパラガス 

　　　　　　１００ｇ 

新たまねぎ　１６０ｇ 

鶏のくわ焼き（4人分） 

季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 

～男の料理教室より～ 

まちを彩る花
公園島あわじ 

相
撲
競
技
　
ス
ロ
ー
ガ
ン
の
募
集 

企
画
部
国
体
推
進
室 

国
体
だ
よ
り
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▲印刷物や看板などで利用 
　される「スローガン」 

バ
ラ

kokutai@
city.m

inam
iaw

aji.hyogo.jp

一
昨
年
開
催
の
静
岡
県
「
焼
津
か
ら
　
き
っ
と
い
い
風
　
い
い
出
会
い
」
 

昨
年
開
催
の
埼
玉
県
「
土
俵
の
輪
　
草
加
の
地
か
ら
　
広
が
る
和
」
 

本
年
開
催
の
岡
山
県
「
和
気
の
わ
　
人
の
わ
　
土
俵
の
わ
」
 

 

【
参
　
考
】 

　
本
年
八
月
二
十
一
日
（
日
）

の
相
撲
競
技
の
リ
ハ
ー
サ
ル
大

会
「
第
四
十
四
回
全
国
教
職
員

相
撲
選
手
権
大
会
」
、
来
年
十

月
一
〜
四
日
に
開
催
す
る
「
第

六
十
一
回
の
じ
ぎ
く
兵
庫
国
体

（
相
撲
競
技
）
」
の
ス
ロ
ー
ガ

ン
を
募
集
し
ま
す
。 

　
最
優
秀
者
一
名
に
は
「
は
ば

タ
ン
ぬ
い
ぐ
る
み
」
、
応
募
者

の
中
か
ら
抽
選
で
十
名
に
は
「
は

ば
タ
ン
の
キ
ー
ホ
ル
ダ
ー
」
を

プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。 

　
最
優
秀
作
品
は
広
報

南
あ
わ
じ
で
発
表
し
ま
す
。 

　
応
募
方
法
は
次
の
と

お
り
。 

　
▽
ハ
ガ
キ
　
「
ス
ロ

ー
ガ
ン
」
、
住
所
、
氏
名
、

電
話
番
号
を
明
記
の
上
、

〒
６
５
６
│
０
５
９
２
南
あ
わ

じ
市
福
良
甲
５
１
２
番
地
　
南

あ
わ
じ
市
役
所
企
画
部
国
体
推

進
室
ま
で 

 

▽
Ｅ
メ
ー
ル
　
「
ス
ロ
ー
ガ

ン
」
、
住
所
、
氏
名
、
電
話
番

号
を
明
記
の
上
、
メ
ー
ル
ア
ド

レ
ス 

　
　
　
　
　
ま
で 

 

▽
締
め
切
り
　
六
月
十
五
日

（
水
）
※
ハ
ガ
キ
は
十
五
日
の

消
印
有
効 


