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栄
養
科
だ
よ
り 

 

よ
う
や
く
春
で
す
。 

 

こ
の
冬
は
例
年
に
な
く
雪
が
多
か
っ
た
で
す
ね
。 

雪
の
少
な
い
冬
に
慣
れ
て
い
た
の
で
、
び
っ
く
り
し
ま
し
た
。 

そ
し
て
今
年
は
、
い
つ
も
の
年
よ
り
花
粉
の
飛
散
量
が
多
い
と
ニ
ュ
ー

ス
で
聞
き
ま
し
た
。
症
状
の
あ
る
人
に
と
っ
て
は
辛
い
季
節
に
な
り

ま
す
が
、
あ
た
た
か
く
な
り
、
桜
の
便
り
も
も
う
す
ぐ
で
す
。 

栄
養
科
で
は
四
月
七
日
に
、
花
見
弁
当
の
行
事
食
を
予
定
し
て
い

ま
す
。
も
う
少
し
お
待
ち
下
さ
い
。 

 

苦
み
成
分
の
正
体
は
植
物
性
ア
ル
カ
ロ
イ
ド
や
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

で
あ
り
、
老
廃
物
を
排
出
し
た
り
新
陳
代
謝
を
促
し
た
り
す
る
働

き
が
期
待
で
き
ま
す
。 

ま
た
、
春
野
菜
の
主
な
香
り
成
分
で
あ
る
テ
ル
ペ
ン
類
は
、
血

行
促
進
や
抗
酸
化
作
用
、
さ
ら
に
は
ス
ト
レ
ス
軽
減
な
ど
が
期
待

で
き
、
心
身
と
も
に
体
を
整
え
た
い
方
に
魅
力
的
な
成
分
で
す
。 

春
キ
ャ
ベ
ツ 

春
キ
ャ
ベ
ツ
は
、
他
の
時
期
に
出
荷
さ
れ
る
も
の
に
比
べ
て
葉
が
柔

ら
か
く
、
み
ず
み
ず
し
い
食
感
が
魅
力
で
す
。 

丸
み
を
帯
び
た
形
や
内
部
の
黄
緑
色
の
葉
が
特
徴
の
春
キ
ャ
ベ
ツ

は
甘
み
が
強
く
、
サ
ラ
ダ
か
ら
煮
込
み
料
理
ま
で
幅
広
い
レ
シ
ピ

で
活
躍
し
ま
す
。 

春
キ
ャ
ベ
ツ
に
は
ビ
タ
ミ
ン
類
や
カ
ロ
テ
ン
、
カ
リ
ウ
ム
、
食
物
繊

維
な
ど
の
栄
養
が
含
ま
れ
て
お
り
、
中
で
も
ビ
タ
ミ
ン
C
・
ビ
タ

ミ
ン
U
の
含
有
量
が
豊
富
で
す
。 

抗
酸
化
作
用
の
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
C
に
は
、
免
疫
力
向
上
や
美
肌

効
果
が
あ
り
ま
す
。 

そ
し
て
、
別
名
「
キ
ャ
ベ
ジ
ン
」
と
も
呼
ば
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
U
に
は

胃
粘
膜
を
修
復
す
る
働
き
が
あ
り
、
同
名
の
胃
薬
が
あ
る
こ
と
で

も
有
名
で
す
。 

新
玉
ね
ぎ 

新
玉
ね
ぎ
の
特
徴
は
、
他
の
時
期
の
玉
ね
ぎ
に
は
み
ら
れ
な
い
み

ず
み
ず
し
さ
と
甘
さ
で
す
。 

通
常
、
玉
ね
ぎ
は
収
穫
後
に
一
ヶ
月
ほ
ど
乾
燥
さ
せ
て
か
ら
出

荷
さ
れ
ま
す
が
、
新
玉
ね
ぎ
は
収
穫
さ
れ
て
す
ぐ
に
お
店
に
並

ぶ
た
め
、
辛
味
が
少
な
く
、
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
食
感
を
楽
し
め
ま
す
。 

ま
た
、
乾
燥
さ
せ
て
い
な
い
の
で
皮
が
茶
色
く
な
ら
ず
、
白
っ
ぽ

い
見
た
目
を
し
て
い
る
の
も
新
玉
ね
ぎ
の
特
徴
で
す
。 

新
玉
ネ
ギ
に
は
、
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
、
身
体
に
元
気
を

与
え
る
ビ
タ
ミ
ン
B1
群
か
ら
、
疲
労
回
復
な
ど
に
効
果
の
あ
る

ア
リ
シ
ン
、
そ
し
て
血
液
を
さ
ら
さ
ら
に
す
る
硫
化
ア
リ
ル
な
ど

が
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

 

 花見行事食 

 ちらし寿司 

 

レモン唐揚げ 

 

炊き合わせ 

 

野菜の和え物 

 

卵焼き 

 

ゆかり和え 

 

桜あんプリン 

春
野
菜 

～
旬
の
野
菜
は
栄
養
が
ぎ
っ
し
り
～ 

 

春
野
菜
と
は
、
名
前
の
と
お
り
、
春
に
旬
を
迎
え
る
野
菜
で
す
。

「
新
○
○
」
や
「
春
○
○
」
な
ど
と
呼
ば
れ
る
野
菜
も
多
々
あ
り
ま
す
。

旬
の
野
菜
は
価
格
が
比
較
的
安
価
で
手
に
入
り
や
す
く
、
何
よ
り
栄

養
を
豊
富
に
含
む
た
め
、
積
極
的
に
食
べ
て
ほ
し
い
食
材
で
す
。 

春
野
菜
に
は
山
菜
や
芽
物
が
多
く
、
苦
み
や
香
り
を
感
じ
ら
れ
る

の
が
特
徴
で
す
。 

シラスとキャベツのペペロンチーノ 

材料（2 人分） 

シラス干し        50ｇ 

キャベツ        250ｇ 

にんにく（みじん切）  1 かけ 

赤唐辛子（種を取り半分に）1 本 

オリーブ油      大さじ 2 

スパゲッティ   乾 160～200g 

白ワイン      1/4 カップ 

塩         小さじ 1/2 

① キャベツは 1 ㎝幅 4 ㎝長さくらい

に切る。 

② フライパンにオリーブ油とにんに

く、赤唐辛子を入れ、弱火で 2 分

ほど炒める。白ワインと塩小さじ

1/2 を加え、ひと煮立ちさせて火

を消す。 

③ 多めの湯を沸かし、塩を加える。

スパゲッティを入れ、中火でとき

どき混ぜながら茹でる。袋の表示

時間の 4 分ほど前にキャベツを加

え、全体を混ぜながら茹でる。 

④ 袋の表示時間まで茹でたら、スパ

ゲッティとキャベツを②のフライ

パンに入れ、ソースと和える。器

に盛り、シラスをのせる。 

 

 玉ねぎのひき肉はさみ焼 

 

作り方 材料（2 人分） 

牛豚ひき肉     160ｇ 

玉ねぎ     1 個(200g) 

塩     小さじ 1/3 

A こしょう     少々 

  酒      大さじ 1 

片栗粉      大さじ 1 

サラダ油     小さじ 2 

ポン酢醤油 大さじ 1 1/2 

作り方 

① 玉ねぎは 5 ㎜厚さの輪切りを 8

枚切り、残りはみじん切りにす

る。ボールにひき肉と Aを入れ

て練り混ぜ、玉ねぎのみじん切

りを加えて混ぜ合わせる。 

② 玉ねぎの輪切りの片面に片栗粉

をふり、4 枚に①のたねを 1/4

量ずつのせ、残りの玉ねぎを片

栗粉の面を下にしてのせる。 

③ フライパンにサラダ油を中火で

熱し、②を並べて 2 分ほど焼

く。形が崩れないようにそっと

裏返し、ふたをして 2分ほど焼

く。肉に火が通ったらキッチン

ペーパーで余分な油をふく。ポ

ン酢醬油を加えて全体にから

め、器に盛る。  


