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栄養科 

新
緑
の
季
節 

梅
雨
を
乗
り
切
る
た
め
の
健
康
管
理 

体
調
不
良
の
原
因
は
温
度
差 

日
々
の
温
度
差
が
大
き
い
と
、
自
分
で
は
そ
れ
ほ
ど
感
じ

て
い
な
く
て
も
ス
ト
レ
ス
に
な
り
、
身
体
は
大
き
な
ダ
メ
ー

ジ
を
受
け
ま
す
。 

 

で
は
、
そ
の
対
策
で
す
が
、
ま
ず
は
そ
の
日
の
気
温
に
合

わ
せ
た
服
装
の
調
節
が
必
要
で
す
。
そ
れ
は
一
日
の
な
か
で

も
必
要
で
、
朝
晩
は
一
枚
余
分
に
羽
織
る
、
上
着
を
持
っ
て

出
か
け
る
な
ど
、
衣
類
で
調
節
し
ま
し
ょ
う
。 

食
材
を
考
え
る 

 

① 

胃
腸
の
働
き
を
整
え
る
食
材 

米
、
芋
類
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、
カ
ボ
チ
ャ
、
ニ
ン
ジ
ン
、

鶏
肉
、
キ
ノ
コ
類 

②
余
分
な
水
分
を
尿
で
排
泄
す
る
働
き
の
あ
る
食
材 

豆
類
（
赤
小
豆
、
黒
豆
、
大
豆
、
そ
ら
豆
、
枝
豆
、
グ
リ

ー
ン
ピ
ー
ス
、
緑
豆
）、
豆
乳
、
ト
ウ
モ
ロ
コ
シ
、
ハ
ト
ム

ギ
、
冬
瓜
、
コ
イ
、
ハ
モ
、
ス
ズ
キ 

③
食
欲
が
湧
か
な
い
時 

シ
ョ
ウ
ガ
・
ニ
ン
ニ
ク
・
ワ
サ
ビ 

こ
れ
ら
の
香
辛
料
に
は
、
胃
液
の
分
泌
を
促
進
し
て
、
食

欲
を
増
進
さ
せ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。 

暑
い
夏
は
も
う
、
す
ぐ
そ
こ
ま
で
来
て
い
ま
す
。
梅
雨
の

間
に
溜
ま
っ
た
疲
れ
や
だ
る
さ
を
解
消
し
て
、
万
全
の
態
勢

で
夏
に
備
え
ま
し
ょ
う
。 

 

 

木
々
の
緑
が
一
段
と
濃
く
な
る
時
期
で
す
。 

五
月
は
、
な
ぜ
か
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
、
ま
た
流
行
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

六
月
は
爽
や
か
で
、
穏
や
か
な
気
候
に
な
っ
て
ほ
し
い
も
の
で
す
。 

 

こ
れ
か
ら
は
、
地
物
の
山
菜
や
、
新
鮮
な
野
菜
が
出
始
め
る
時
期
で
す
。
献
立
に

も
取
り
入
れ
て
い
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。 

 

ま
た
、
こ
れ
か
ら
訪
れ
る
梅
雨
に
負
け
な
い
よ
う
に
、
体
調
管
理
に
気
を
つ
け
ま

し
ょ
う
。 

 

 

材料（ 2 人分 ） 
カツオ(刺身用)･･･1 サク 

塩･･･少々 

オリーブ油･･･大さじ 1.5 

ニンニク･･･1 片 

粒マスタード･･･大さじ 1 

 

作り方 

1.フライパンにオリーブ油とニンニクを入れて弱めの中火にかけ、香り

がたってニンニクが色付いたら火を止める。ニンニクを取り出す。   

2.①のフライパンを再び中火にかけてカツオを並べ、両面だけをサッと

焼き、火を止めて器に盛る。   

3. ②のフライパンに＜調味料＞を加えて中火にかける。煮詰まったら火

を止めて粒マスタードを加えて混ぜる。カツオにかけ、ニンニクをの

せたら、完成。  

 

鶏もも肉とオクラの梅煮 

「

な
ん
と
な
く
…
」
不
調
な
梅
雨
時 

梅
雨
の
時
期
は
、
体
調
変
化
が
現
わ
れ
や
す
い
時
期
。 

春
か
ら
夏
へ
の
季
節
の
変
わ
り
目
で
、
不
安
定
な
天
気
が
続
き
ま
す
。
一
日
の
う
ち

で
も
昼
間
は
暑
い
く
ら
い
な
の
に
朝
晩
は
ひ
ん
や
り
し
て
寒
い
、
と
い
っ
た
日
が
少

な
く
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
梅
雨
の
時
期
は
ス
ト
レ
ス
も
溜
ま
り
、
自
律
神
経
も
乱

れ
が
ち
に
な
る
等
、
体
調
を
崩
し
や
す
い
季
節
と
い
え
ま
す
。 

 

梅
雨
の
季
節
は
ま
た
、
「
気
分
が
憂
う
つ
に
な
る
」
、
「
頭
痛
」
や
「
食
欲
不
振
」
、

病
気
ま
で
い
か
な
く
て
も
「
だ
る
さ
」
や
「
何
と
な
く
疲
れ
て
い
る
」
と
い
っ
た
こ

と
を
訴
え
る
人
が
増
え
る
時
期
で
も
あ
り
ま
す
。 

 

こ
の
時
期
の
健
康
維
持
の
た
め
に
は
、
し
っ
か
り
食
べ
て
寝
て
、
そ
し
て
運
動
を

す
る
こ
と
。
つ
ま
り
食
事
や
睡
眠
な
ど
、
生
活
習
慣
に
気
を
配
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。 

梅
雨
時
の
運
動 
 

 

晴
れ
た
日
に
は
、
20
〜
30
分
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を
す
る
等
、
少
し
で
も
陽
の
光
に

当
た
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
昼
間
日
光
に
当
た
る
時
間
が
少
な
い
と
、
眠
り
が
浅

く
な
り
、
疲
れ
が
し
っ
か
り
取
れ
な
い
と
も
い
い
ま
す
。
体
内
時
計
を
き
ち
ん
と
調

整
す
る
こ
と
で
、
夜
も
ぐ
っ
す
り
眠
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

雨
の
日
に
は
、
家
の
中
で
ス
ト
レ
ッ
チ
等
も
良
い
で
し
ょ
う
。 

材料（ 2 人分 ）  
鶏もも肉･･･1 枚 

塩･･･少々 

オクラ･･･10 本 

サラダ油･･･小さじ 2 

<合わせ調味料> 

水･･･50ml 

酒･･･大さじ 2 

みりん･･･大さじ 2 

砂糖･･･大さじ 

梅肉･･･大さじ 2 

大葉･･･5 枚 

 

下準備 

1.鶏もも肉は太い筋と余分な脂を取

り除き、ひとくち大に切って、塩を

もみ込む。   

2.オクラはまな板に並べ、分量外の塩

適量を振って、板ずりする。水洗い

をして水気を拭き取り、ガクを切り

落とす。斜め 3 等分に切る。 

3.＜合わせ調味料＞の材料を混ぜて

おく。大葉は軸を切り取り、細切り

にする。 

作り方 

1. フライパンにサラダ油を中火で熱

し、鶏もも肉の皮面を下にして並

べる。焼き色がついたら弱火にし

て返す。   

2. 肉の色が変わったら＜合わせ調味

料＞を加え、フライパンに蓋をし

て蒸し煮にし、火を通す。   

3. オクラと梅肉を加え、強めの中火

で煮からめて器に盛り、大葉をのせ

たら、完成。 

〈調味料〉 
酒･･･大さじ 2 

砂糖･･･大さじ 1 

しょうゆ･･･小さじ 2 

白ワインビネガー･･･大さじ 1 

玉ネギ･･･1/8 個 

ルッコラ･･･1/２ 

 

カツオステーキマスタードソース 


