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先
月
に
引
き
続
き
、
日
南
町
の
矢

田
貝
昭
さ
ん
の
記
事
「
オ
シ
ド
リ
を

見
に
行
こ
う
」
を
紹
介
し
ま
す
。

　

「
こ
ん
な
に
近
く
で
見
ら
れ
る
所

は
全
国
で
も
あ
ま
り
無
い
よ
う
で
、

来
訪
者
の
記
録
に
は
、
東
京
、
九

州
な
ど
遠
方
か
ら
の
見
学
者
も
多

く
書
い
て
あ
り
ま
す
。
隣
町
に
住
ん

で
い
な
が
ら
、
話
を
聞
い
た
り
、
の

ぼ
り
旗
を
見
た
こ
と
は
あ
る
け
ど
、

鳥
に
特
別
興
味
が
な
い
の
で
見
た

こ
と
が
な
い
と
い
う
私
も
昼
間
に

行
っ
て
み
ま
し
た
。
そ
の
時
に
は
遠

く
に
い
る
の
を
望
遠
鏡
で
の
ぞ
い

て
見
る
オ
シ
ド
リ
で
、
特
別
感
動
も

な
か
っ
た
で
す
。
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ

ん
の
『
朝
早
く
に
来
て
み
な
さ
い
。

多
い
で
す
よ
』
の
言
葉
に
誘
わ
れ
、

日
曜
の
朝
早
く
出
か
け
て
、
前
述
の

通
り
の
状
況
に
出
会
い
感
動
し
ま

し
た
。
オ
シ
ド
リ
の
美
し
さ
に
魅
せ

ら
れ
、
以
後
、
日
曜
日
の
朝
の
日
課

に
し
よ
う
と
思
い
ま
し
た
」

（
つ
づ
く
）

ＶＯＬ .223

～となりの町から② ～

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
） かわいいでしょ。トモエガモ、コガモ。

【撮影者】末岡一登さん（広島市）

47

《作り方》
①ニンジンはすりおろし、ウインナーは２cm くら
いに切る。
②米はといで炊飯器に入れ、おろしたニンジンも
入れて、普通に炊飯する場合と同じように水分を
調整する。
③②の中に【A】のコンソメとコショウを入れて混
ぜ、ウインナーを上に広げてのせ、炊飯する。
④炊き上がったら 10 分蒸らし、チーズを加えてふ
たをして２～３分置き、チーズが溶けたら全体を
ざっくりと混ぜ合わせる。

《１人分》エネルギー（400kcal）、タンパク質（11.6g）、脂質（11g）、カルシウム（136mg）、食塩（1.2g）

彩り鮮やか、お腹も満腹！

おろしニンジンと
ウインナーのチーズライス

《材料（4人分）》
米　　　　　  　　　 2 合
ニンジン   　 　　   　60g

ウインナー　　　　5 本
ピザ用チーズ　　　80g

【A】
顆粒コンソメ　　　小さじ１
コショウ　　　　　少々

とろけるチーズとニンジンの甘さが

相性抜群の 1品ですね♪


