
     

 

 

今
年
も
冷
え
込
む
季
節
と
な
り
ま
し
た
。
皆
様
、
体
調
に
気

を
配
り
健
や
か
に
お
過
ご
し
で
す
と
幸
い
で
す
。 

 

11
月
と
言
え
ば
白
菜
・
ほ
う
れ
ん
草
・
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
や
長

芋
、
果
物
で
す
と
ラ
フ
ラ
ン
ス
・
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
・
み
か
ん
な

ど
大
変
美
味
し
い
も
の
が
沢
山
あ
り
ま
す
。果
物
に
は
万
病
の
元

と
い
わ
れ
る
活
性
酸
素
を
不
活
化
す
る
抗
酸
化
物
質
や
発
が
ん

性
物
質
発
生
を
抑
制
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な
ど
の
微
量
栄
養
素
、血

圧
を
上
昇
さ
せ
る
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
排
泄
を
促
進
す
る
カ
リ
ウ
ム
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
脂
質
の
吸
収
を
阻
害
し
腸
内
を
清
掃
す
る

食
物
繊
維
な
ど
が
多
く
含
ま
れ
ま
す
。実
り
の
秋
と
い
う
く
ら
い

で
す
か
ら
美
味
し
い
も
の
が
沢
山
あ
る
季
節
で
す
。旬
の
食
材
を

楽
し
み
な
が
ら
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
し
、こ
れ
か
ら
訪
れ
る

冬
に
備
え
て
い
け
れ
ば
良
い
と
思
い
ま
す
。 

 

今
年
は
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
早
期
流
行
、ま
た
新
型
コ
ロ
ナ
も

収
束
に
至
っ
た
訳
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。感
染
対
策
を
怠
ら
ず
健
康

に
行
き
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 

り
ん
ご
の
歴
史
は
古
く
、
約

4000
年
前
に
は
栽
培
さ
れ
て
い
た

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
り
ん
ご
は
栄
養
価
が
高
く
、「
1
日
1
個

の
り
ん
ご
は
医
者
知
ら
ず
」と
い
う
こ
と
わ
ざ
が
あ
る
ほ
ど
で
す
。

り
ん
ご
に
含
ま
れ
る
栄
養
成
分
は
主
に
カ
リ
ウ
ム
、ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、

食
物
繊
維
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
で
す
。 

             

カ
リ
ウ
ム
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
分
）
を
体
の
外
に
排
出
し
て
血
圧
の
上
昇
を

防
ぐ
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
骨
や
皮
膚
、
腱
な
ど
を
構
成
す
る

コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
に
欠
か
せ
な
い
栄
養
素
で
す
。
抗
酸
化
作
用
に
よ
っ
て

体
の
老
化
を
防
い
だ
り
、
鉄
分
の
吸
収
を
良
く
す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

食
物
繊
維
は
、
腸
内
環
境
の
改
善
に
役
立
っ
た
り
血
糖
値
の
上
昇
抑
制
、
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低
下
作
用
が
期
待
さ
れ
ま
す
。 

り
ん
ご
に
は
様
々
な
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
含
ま
れ
て
い
て
、
そ
の
6
割
を
占

め
る
の
が
プ
ロ
テ
ア
ニ
ジ
ン
で
す
。
高
い
抗
酸
化
力
が
あ
り
、
動
脈
硬
化
や

高
血
圧
な
ど
の
生
活
習
慣
病
を
予
防
し
た
り
、
ア
レ
ル
ギ
ー
を
抑
え
た
り
と

い
っ
た
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

日
本
で
は
約

2000
種
類
、
世
界
に
は
約

15000
種
類
の
り
ん
ご
が
栽
培
さ
れ
て
い

ま
す
。
山
形
県
は
り
ん
ご
の
生
産
量
全
国
第
4
位
で
、
品
種
は
ふ
じ
を
メ
イ

ン
に
、
秋
陽
、
シ
ナ
ノ
ス
イ
ー
ト
、
王
林
、
つ
が
る
な
ど
様
々
栽
培
さ
れ
て

い
ま
す
。
秋
陽
は
山
形
の
オ
リ
ジ
ナ
ル
品
種
で
、
色
付
き
が
良
く
、
甘
酸
っ

ぱ
く
濃
厚
な
味
わ
い
で
、
パ
リ
パ
リ
と
し
た
食
感
が
特
徴
の
人
気
の
品
種
で

す
。
複
数
品
種
を
購
入
し
て
食
べ
比
べ
し
て
み
る
の
も
楽
し
そ
う
で
す
ね
。 
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－第 381 号－ 

編 集 

至誠堂総合病院 

栄 養 科 

りんごの品種チャート 

JA全農ホームページより引用 

バターナッツかぼちゃと鶏肉のハニーマスタードソテー 

材料(2人分) 

 バターナッツかぼちゃ 250ｇ ☆ハニーマスタードソース☆ 

 鶏もも肉 1枚          酒 大さじ 1 

 塩 小さじ 1/2          粒マスタード 小さじ 2 

 黒こしょう 少々         はちみつ 小さじ 1 

 バター 10ｇ 

作り方 

① バターナッツかぼちゃは、わたと種を取り皮つきのまま縦に幅 2cmに切る。鶏もも肉は筋と余分な脂肪を取り、

6等分に切って塩と黒こしょう少々をふる。ハニーマスタードソースの調味料を合わせておく。 

② フライパンを火にかけてバターを中火で溶かし、バターナッツを並べ入れる。塩少々(分量外)をふってふたをし、

弱火にして 7 分蒸し焼きにする。ふたを取って裏返し、中火にする。あいているところに鶏肉を皮目を下にし

て並べ入れ 4分程焼く。全体の上下を返してさらに 2分焼いて火を通す。 

③ ハニーマスタードソースを回し入れ全体にからめる。火を止めてバター10gを加えてさっと混ぜる。 

 

 


