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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
鶏つくねと夏野菜の煮物（８人分）

 【材料】　
　鶏ひき肉　　　２６０ｇ
　しょうゆ　　小さじ１強
　酒　　　　　小さじ１強
　長ねぎ　　　　　１５ｇ
　しょうが　　　　１かけ
　パン粉　　　　　３０ｇ
　牛乳　大さじ1と1／2
　卵　　　　　　　半個
　なす　　　　　　中4本
　炒め油　　　　大さじ２
●つくねとなすの煮汁
　だし汁　　　　３００cc　
砂糖　　　　　小さじ１　
みりん　　　　大さじ１　
しょうゆ　　　大さじ１
●かぼちゃ煮汁
　かぼちゃ　　　３００ｇ　
だし汁　　　　１５０cc　
みりん　　　　大さじ１　
砂糖　　　　　小さじ１　
しょうゆ　　　小さじ２　
オクラ　　　　　　８本　
塩少々

 【作り方】
① パン粉は牛乳に浸しておく。
② 鶏ひき肉をよく練り、しょうゆ、酒、
長ねぎ、しょうが、パン粉＋牛乳、
卵を加えてさらに練る。
③ なすを２つに切り、皮の方に切込
みを入れてフライパンに油をひい
て両面を焼いておく。
④ 鍋につくねとなすの煮汁を入れて
煮立て、②のつくねを落とし入れ
る。ふたたび煮立ったらあくを除
いてしばらく煮、煮汁がやや少な
くなってきたところで③のなすを
入れて煮込む。
⑤ かぼちゃの皮をところどころむき、
２～３㎝大に切り、かぼちゃの煮
汁で煮含める。
⑥ ④と⑤を合わせて器に盛り、塩も
みしてからゆでたオクラを添える。

（エネルギー　169kcal、塩分０．９g）

まちを彩る花
公園島あわじ 

　

灼
熱
の
太
陽
を
浴
び
て
元
気

い
っ
ぱ
い
に
鮮
や
か
な
黄
色
を
輝

か
せ
る
夏
の
ひ
ま
わ
り
。
大
き
い

も
の
で
高
さ
三
メ
ー
ト
ル
、
花
の

直
径
が
六
十
セ
ン
チ
に
も
な
る
品

種
も
あ
り
ま
す
。
近
年
、
市
内
で

は
高
さ
一
メ
ー
ト
ル
未
満
、
花
の

直
径
が
二
十
セ
ン
チ
程
度
の
ミ
ニ

ヒ
マ
ワ
リ
が
花
づ
く
り
グ
ル
ー
プ

ら
に
よ
り
、
あ
ち
ら
こ
ち
ら
に
植

え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
の
丘
で

は
五
万
本
の
ひ
ま
わ
り
畑
が
見
頃

を
迎
え
ま
す
。

ひ
ま
わ
り

企
画
部
国
体
推
進

 

 

国
体
だ
よ
り　
第
７
号

　

八
月
二
十
一
日
（
日
）、
国

体
相
撲
競
技
リ
ハ
ー
サ
ル
大
会

で
あ
る
「
第
四
十
四
回
全
国
教

職
員
相
撲
選
手
権
大
会
」
が
文

化
体
育
館「
元
気
の
森
ホ
ー
ル
」

で
開
催
さ
れ
ま
す
。
当
日
は
特

設
土
俵
の
す
ぐ
横
に
観
客
席
を

設
け
ま
す
の
で
、
迫
力
あ
る
試

合
を
ご
覧
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ま
た
、
市
内
の
小
学
生
が
各

都
道
府
県
に
向
け
て
の
応
援

メ
ッ
セ
ー
ジ
を
描
い
た
手
作
り

の
「
の
ぼ
り
旗
」
を
会
場
周
辺

の
沿
道
に
設
置
し
て
い
ま
す
の

で
、
こ
ち
ら
も
ご
注
目
く
だ
さ

い
。

　

大
会
に
は
二
十
三
都
道
府
県

か
ら
選
り
す
ぐ
ら
れ
た
精
鋭
約

百
名
が
出
場
し
、
熱
の
こ
も
っ

た
激
し
い
試
合
が
繰
り
広
げ
ら

れ
ま
す
。

　

お
誘
い
合
わ
せ
の
う
え
、
多

数
の
ご
来
場
を
心
よ
り
お
待
ち

し
て
お
り
ま
す
。

優
勝
者
に
『
は
ば
タ
ン
』
の

ぬ
い
ぐ
る
み
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
♪

　

去
る
六
月
十
九
日
（
日
）

に
「
第
八
回
兵
庫
県
ビ
ー
チ
バ

レ
ー
高
等
学
校
選
手
権
大
会
」

と
、
七
月
二
日
（
土
）
に
「
第

一
回
南
あ
わ
じ
市
少
年
相
撲
・

少
女
新
相
撲
大
会
」
が

行
わ
れ
、
優
勝
者
に
「
は

ば
タ
ン
」
の
ぬ
い
ぐ
る

み
が
副
賞
と
し
て
授
与

さ
れ
ま
し
た
。

　

愛
ら
し
い
「
は
ば
タ

ン
」
の
姿
に
受
賞
者
や

観
客
か
ら
笑
み
が
こ
ぼ

れ
、
大
会
は
和
や
か
な

う
ち
に
閉
会
し
ま
し
た
。

　
相
撲
競
技
リ
ハ
ー
サ
ル
大
会
開
催
!!

広報 

▼
市
内
の
小
学
生
が
描
い
た
応
援
の
「
の
ぼ
り
旗
」

▲市三條・国道沿線の花づくりグループ「花ごころ」の花壇


