
 

 

  

 

鶏肉と卵の味噌マヨ炒め 

 

鶏肉…100ｇ 卵…2個 アスパラ…1本  

スナップエンドウ…3個 赤ピーマン…1／４個  

黄ピーマン…1／４個 片栗粉…適量 

Ａ めんつゆ…小さじ１     Ｂ 味噌…大さじ１ 

マヨネーズ…小さじ１      マヨネーズ…大さじ 1 

①鶏肉にＡを揉みこみ 5分ほど置き下味をつける。 

②アスパラとスナップエンドウは食べやすい大きさに切る。 

③赤、黄ピーマンはスライスにする。 

④フライパンを火にかけＢのマヨネーズで野菜と卵を炒めて一旦取り出してお

く。 

⑤下味をつけた鶏肉に片栗粉をまぶしフライパンで焼き色がつくまで両面を焼

く。 

⑥鶏肉に火が通ったら野菜と卵をフライパンに戻し味噌を入れて全体をよく絡

ませる。 

２０２４年 

３月１日 

第３８５号 

至誠堂総合病院 

栄養科 

陽
春
の
候 

３
月
は
花
見
月
と
呼
ば
れ
る
ほ
ど
た
く
さ
ん
の
花
が
咲
き
誇

る
季
節
で
す
。
春
の
花
と
い
え
ば
何
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
菜

の
花
・チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
・た
ん
ぽ
ぽ
・梅
・桃
・桜
な
ど
、
色
鮮
や
か
で

素
敵
な
花
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
ね
。
３
月
は
何
か
と
慌
た
だ

し
い
月
で
も
あ
り
ま
す
が
、
季
節
の
花
々
を
眺
め
ほ
っ
と
一
息
つ

く
時
間
も
持
ち
た
い
も
の
で
す
。 

３
月
３
日
に
予
定
し
て
い
る
雛
祭
り
行
事
食
で
は
、
春
の
花
の

梅
と
桃
に
ち
な
ん
だ
デ
ザ
ー
ト
「 

梅
桃
パ
ン
ナ
コ
ッ
タ
」を
企
画

し
て
い
ま
す
。
梅
酒
と
白
桃
、
甘
酒
を
使
っ
た
上
品
な
デ
ザ
ー
ト

と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、
入
院
中
の
患
者
様
は
ど
う
ぞ
楽
し
み
に

な
さ
っ
て
下
さ
い
！ 

 

体
を
温
め
る
食
べ
物
・冷
や
す
食
品 

「 

体
を
温
め
る
食
品
」 

チ
ー
ズ
、
ご
ぼ
う
、
か
ぶ
、
り
ん
ご
、
さ
く
ら
ん
ぼ
、
ぶ
ど

う
、
黒
砂
糖
、
黒
豆
、
ひ
じ
き
、
海
老
、
赤
身
の
肉
、
紅
鮭
、

卵
、
小
豆
等 

「 

体
を
冷
や
す
食
品
」 

き
ゅ
う
り
、
ト
マ
ト
、
バ
ナ
ナ
、
牛
乳
、
冷
奴
、
パ
ン
、
植
物
油
、
バ
タ
ー
等 

免
疫
力
や
抵
抗
力
を
高
め
る
食
品 

体
が
冷
え
や
す
い
冬
は
、
免
疫
力
や
抵
抗
力
を
し
っ
か
り
付
け
て
、
風
邪
や
感
染
症

に
か
か
ら
な
い
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
。 

 
 

・ 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
を
同
時
に
と
れ
る
野
菜 

れ
ん
こ
ん
、
じ
ゃ
が
い
も
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
、
白

血
球
の
働
き
を
強
く
し
て
、
免
疫
力
を
高
め
て
く
れ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
も
豊
富
で
、
血
行
促
進
効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。 

・ 

に
ん
じ
ん
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
豊
富 

に
ん
じ
ん
は
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
が
豊
富
で
、
粘
膜
を
正
常
に
働
か
せ
る
力
が
あ
り
ま

す
。 ・ 

春
菊
は
免
疫
力
ア
ッ
プ 

春
菊
は
、
免
疫
力
ア
ッ
プ
に
必
要
な
カ
ロ
テ
ン
の
含
有
量
が
ほ
う
れ
ん
草
よ
り
多

く
、
茹
で
る
こ
と
で
さ
ら
に
効
果
が
高
ま
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
春
菊
の
独
特
の
香

り
は
食
欲
増
進
や
消
化
促
進
な
ど
も
期
待
で
き
ま
す
。 

・ 

根
菜
の
食
物
繊
維
で
抵
抗
力
を
高
め
る 

ご
ぼ
う
、
れ
ん
こ
ん
、
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
な
ど
に
含
ま
れ
る
食
物
繊
維
に
は
、
感
染
症
へ

の
抵
抗
力
を
高
め
る
成
分
も
含
ま
れ
て
い
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

・ 

疲
労
回
復
に
は
か
ぼ
ち
ゃ
を 

か
ぼ
ち
ゃ
に
は
、
「 

三
大
抗
酸
化
ビ
タ
ミ
ン
」と
呼
ば
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｅ
、
β
カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
で
す
。
特
に
β
カ
ロ
テ
ン
に
は
、
粘
膜
系
の
正
常
化
や
免

疫
力
ア
ッ
プ
、
目
の
疲
労
を
軽
減
す
る
働
き
が
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。 

手
軽
に
食
べ
ら
れ
て
栄
養
も
豊
富
な
果
物
は
？ 

風
邪
の
予
防
や
、
風
邪
を
引
い
た
際
の
細
胞
修
復
な
ど
に
も
効
果
が
期
待
で
き
る

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ 

。
積
極
的
に
と
り
ま
し
ょ
う
。 

・ 

い
ち
ご 

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
聞
く
と
、
レ
モ
ン
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
る
と
イ
メ
ー
ジ
す
る
方
も
い

る
と
思
い
ま
す
が
、
い
ち
ご
100g
に
は
50
～
100
㎎
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が
含
ま
れ
て
お
り
、

こ
れ
は
レ
モ
ン
よ
り
も
多
い
ど
こ
れ
か
、
果
物
の
中
で
も
ト
ッ
プ
レ
ベ
ル
の
含
有
量
な
の

で
す
。 

・ 

み
か
ん 

冬
の
代
表
的
な
果
物
で
あ
る
み
か
ん
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
C
が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い 

 

栄栄
養養
科科
だだ
よよ
りり  

ま
す
。
ま
た
、
便
秘
の
解
消
や
疲
労
回
復
な
ど
に
効
果
が
あ
る
と
さ
れ

る
ク
エ
ン
酸
も
豊
富
で
す
。 

・ 

ゆ
ず 

ゆ
ず
は
、
果
汁
よ
り
も
皮
の
ほ
う
が
4
倍
近
く
も
ビ
タ
ミ
ン
C
が

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
皮
を
使
っ
て
お
茶
に
し
た
り
、
千
切
り
に
し
て

料
理
に
添
え
た
り
と
、
調
理
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
は
豊
富
に
あ
り
ま
す
。 

冷
え
の
改
善
に
は
生
姜
も
お
勧
め 

生
姜
の
効
果 

生
姜
は
、
発
汗
・ 

発
熱
作
用
や
殺
菌
作
用
、
抗
酸
化
作
用
、
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
働
き
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
特
長
が
あ
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。
生
姜
の
持
つ
辛
味
成
分
が
血
流
を
促
進
し
て
体
を
温
め
、

新
陳
代
謝
を
活
発
に
し
て
く
れ
る
為
、
葛
根
湯
な
ど
、
多
く
の
漢
方
薬

に
も
生
姜
が
配
合
さ
れ
て
お
り
、
冷
え
症
改
善
の
た
め
に
処
方
さ
れ
て

い
ま
す
。 

 

 

春
ま
で
も
う
少
し
・・・免
疫
力
を
上
げ
て 

寒
い
冬
を
乗
り
切
れ
う
！ 

 

冷
え
や
す
い
冬
場
を
過
ご
す
た
め
に
は
、
体
を
温
め
た
り
、
免

疫
力
や
抵
抗
力
を
高
め
た
り
す
る
食
べ
物
を
、
し
っ
か
り
取
る
こ
と

が
大
切
で
す
。 

 

 

３月３日 

雛祭り行事食 
海鮮ちらし寿司 

 

白菜のお浸し しそ醤油 

 

手毬麩と 

結び三つ葉のすまし汁 

 

梅桃パンナコッタ 

 


