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ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
「
3
本
柱
」
の
標
準
治
療
で
改
善
し
ま
す
。
①
丁
寧
な
ス
キ
ン
ケ
ア
で
清
潔
な
皮
膚
、
肌
の
潤
い
を
保
つ
。
②
皮
膚
の
炎

症
を
抑
え
る
た
め
に
、
外
用
薬
に
よ
る
薬
物
療
法
を
行
う
。
③
症
状
悪
化
の
因
子
を
探
し
、
身
の
回
り
か
ら
除
く
。
ま
ず
は
、
皮
膚
科
受
診
を
。

健
康
づ
く
り
へ
ひ
と
こ
と

　

今
年
の
正
月
は
思
わ
ぬ
大
雪
に
な
り
ま
し
た
。
特

に
、
県
内
中
・
西
部
の
平
野
部
で
は
記
録
的
な
豪
雪

と
な
り
、
交
通
機
関
や
電
気
な
ど
住
民
生
活
に
大
き

な
被
害
を
も
た
ら
し
ま
し
た
。
町
内
で
も
暮
れ
か
ら

元
旦
に
か
け
て
除
雪
に
追
わ
れ
ま
し
た
が
、
幸
い
に

大
き
な
被
害
も
な
く
安
堵
し
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
12
月
26
日
に
は
町
民
ミ
ュ
ー
ジ
カ
ル
の
反

省
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
今
回
も
今
ま
で
以
上
に
素

晴
ら
し
い
舞
台
で
、
特
に
歌
は
最
高
の
出
来
で
、
高

評
を
い
た
だ
い
た
と
の
こ
と
で
あ
り
ま
す
。
今
年
は

10
回
目
と
な
る
節
目
の
舞
台
で
す
。
参
加
者
の
皆
さ

ん
も
、
今
か
ら
大
い
に
張
り
切
っ
て
お
ら
れ
ま
す
。

こ
の
町
の
大
き
な
誇
り
と
思
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん

の
ご
支
援
と
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

　

ま
た
、
1
月
8
日
と
9
日
の
2
日
間
、
大
阪
市
の

「
な
ん
ば
グ
ラ
ン
ド
花
月
」
を
会
場
に
、
吉
本
興
業

と
鳥
取
県
と
の
連
携
で
鳥
取
県
物
産
展
が
あ
り
、
町

か
ら
は
観
光
協
会
が
金
持
神
社
の
モ
ニ
ュ
メ
ン
ト
を

持
参
し
、
町
の
宣
伝
を
行
い
ま
し
た
。
特
設
ス
テ
ー

ジ
で
は
、
平
井
知
事
が
鳥
取
県
の
物
産
と
観
光
に
つ

い
て
宣
伝
さ
れ
、
そ
の
中
で
知
事
は
冒
頭
に
日
野
町

の
金
持
神
社
の
話
を
詳
し
く
さ
れ
、
私
を
含
め
ス

タ
ッ
フ
全
員
、
感
動
し
ま
し
た
。
私
も
2
度
、
特
設

ス
テ
ー
ジ
で
町
の
宣
伝
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

8
日
に
は
、
大
阪
で
日
野
町
出
身
者
の
集
い
「
ひ

の
郷
会
」
総
会
が
開
催
さ
れ
、
出
席
し
ま
し
た
。

総
会
の
前
に
物
産
展
会
場
に
森
田
会
長
を
は
じ
め
、

会
員
全
員
が
応
援
に
駆
け
つ
け
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。
総
会
で
は
会
員
を
増
や
す
こ
と
を
目
標
に
、
幅

広
く
呼
び
か
け
よ
う
と
決
議
さ
れ
、
春
の
大
阪
城
花

見
会
、
秋
の
ふ
る
さ
と
交
流
会
を
計
画
さ
れ
ま
し
た

の
で
、
皆
さ
ん
も
知
人
に
呼
び
か
け
て
く
だ
さ
い
。

（
1
月
10
日
記
）　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便

第 58 回

町
の
誇
り
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う

●広報ひの 1 月号　NO．684

●発行　日野町役場　〒 689-4503　鳥取県日野郡日野町根雨 101　TEL(0859)-72-0331　FAX72-1484

●編集　企画政策課　●印刷　株式会社高下印刷

●ホームページ  http://www.town.hino.tottori.jp/　●電子メール  info@town.hino.tottori.jp

VOL．155

　

オ
シ
ド
リ
た
ち
も
元
気
に
新
春
を
迎
え
ま
し

た
。
活
発
に
動
き
回
る
姿
に
は
、
心
が
躍
り
ま
す
。

大
雪
が
降
っ
た
日
、
お
客
様
が
「
こ
の
景
色
を
見

た
か
っ
た
。
来
て
良
か
っ
た
」
と
興
奮
さ
れ
て
い

ま
し
た
。
大
阪
の
お
客
様
は
「
根
雨
で
途
中
下
車

し
て
し
ま
っ
た
。
降
り
て
よ
か
っ
た
」
と
話
さ
れ

ま
し
た
。

　

日
野
町
は
、
野
生
の
オ
シ
ド
リ
を
間
近
で
見
る

こ
と
の
で
き
る
貴
重
な
ス
ポ
ッ
ト
で
す
。
餌
を
提

供
し
て
く
だ
さ
っ
た
皆
さ
ま
、
お
か
げ
さ
ま
で
春

ま
で
の
め
ど
が
立
ち
ま
し
た
。
心
か
ら
お
礼
を
申

し
上
げ
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。　

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

   『あと 3 カ月、日野町民だよ』　

撮影●久下宏司さん（加古川市）

2
月
17
日
～
23
日

～
あ
り
が
と
う
～

○82 【材料】（4 人分）

●ヒラメ（1枚）　●しょうゆ（小さじ 2）

●みりん（小さじ 2）　●豆腐（200 ｇ）

●にんじん（12 ｇ）　●しいたけ（12 ｇ）

●ゆでたけのこ（12 ｇ）　●サラダ油（小さじ 4）

●グリンピース（12 ｇ）●塩（1.2 ｇ）●砂糖（2.4 ｇ）

【作り方】
①ヒラメは 5 枚おろしにして、しょうゆ・みりん

を合わせ、20 分程度つけておく。

②豆腐は熱湯に通し、ふきんで絞る。

③にんじん、しいたけ、たけのこは、せん切りにする。

④油を熱し、③を炒める。しんなりしたら②を加え

て炒め、塩・砂糖で調味する。水気がなくなるまで

炒めたら茹でたグリンピースを加える。

⑤ヒラメに④をはさみ、合わせ目をようじで止めて

天板に並べる。

⑥ 160 度で 10 ～ 12 分焼く。途中でヒラメの漬け

汁を塗りながら焼く。熱いうちにようじを回しては

ずす。

旬のヒラメに、ひと手間
　　　彩り華やかな料理を食卓に

（１人分）▼エネルギー :156kcal▼たんぱく質 :16.3ｇ
▼脂質 :5.4ｇ▼カルシウム :76ｍｇ▼食塩 :0.9ｇ

ヒラメのけんちん焼き

ア
レ
ル
ギ
ー
週
間


