
　

7
月
末
に
は
新
潟
県
と
福
島
県
で
、
活
発
な
前
線
が
も

た
ら
し
た
記
録
的
な
集
中
豪
雨
に
よ
り
大
規
模
な
土
砂
災

害
や
洪
水
が
発
生
し
、
避
難
勧
告
は
も
と
よ
り
家
屋
や
橋

梁
が
流
出
す
る
な
ど
大
き
な
災
害
が
発
生
し
ま
し
た
。

　

今
年
は
年
頭
の
豪
雪
、
3
月
の
大
地
震
と
大
津
波
、
ま

た
今
な
お
被
害
が
拡
大
し
て
い
ま
す
福
島
原
発
の
事
故
な

ど
、
次
々
と
大
災
害
が
多
発
す
る
異
常
な
年
に
な
っ
て
い

ま
す
。
皆
さ
ん
に
は
、
日
頃
か
ら
防
災
に
対
す
る
意
識
を

高
め
、
避
難
で
き
る
体
制
づ
く
り
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

　

さ
て
、
7
月
18
日
に
中
菅
地
区
の
「
不
動
ケ
嶽
」
に
登

り
ま
し
た
。
山
頂
の
岩
窟
に
は
社
が
あ
り
、
不
動
明
王
と

ほ
か
一
体
の
木
像
が
安
置
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
不
動
尊
堂
は
、
昭
和
60
年
6
月
に
地
区
住
民
ら
が

総
出
で
材
料
を
運
び
上
げ
改
築
さ
れ
た
も
の
で
、
道
中
の

険
し
さ
か
ら
苦
労
が
し
の
ば
れ
ま
す
。
山
頂
か
ら
は
眼
下

に
、
城
下
町
黒
坂
の
町
並
み
が
一
望
で
き
る
眺
め
の
素
晴

ら
し
い
と
こ
ろ
で
感
動
し
ま
し
た
。

　

戦
国
時
代
に
は
尼
子
と
毛
利
の
古
戦
場
で
も
あ
り
、
不

動
尊
信
仰
の
霊
場
と
し
て
、
早
く
か
ら
開
か
れ
た
場
所
で

も
あ
っ
た
と
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

下
山
後
は
、
地
区
集
会
所
で
は
泉
龍
寺
住
職
の
三
島
さ

ん
が
不
動
経
を
唱
え
る
行
事
と
会
食
に
も
同
席
し
、
交
流

し
ま
し
た
。
中
菅
地
区
と
い
え
ば
滝
山
公
園
と
い
う
認
識

し
か
な
か
っ
た
私
は
、
不
動
ケ
嶽
が
あ
る
と
今
回
初
め
て

知
る
こ
と
が
で
き
、
大
変
感
動
し
ま
し
た
。

　

歴
史
も
あ
り
、
大
切
な
地
区
の
財
産
で
す
が
、
過
疎
・

高
齢
化
が
進
む
中
、
維
持
と
継
続
が
難
し
く
な
る
こ
と
を

実
感
し
ま
し
た
。
い
か
に
し
て
こ
れ
ら
の
文
化
・
歴
史
を

守
る
か
考
え
さ
せ
ら
れ
た
一
日
で
し
た
。

（
8
月
1
日
記
）　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
65
回

町
の
文
化
・
歴
史
を
守
ら
ね
ば
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今
夏
も
猛
暑
と
い
う
言
葉
が
飛
び
交
い
ま
し

た
ね
。
鳥
や
獣
も
こ
の
暑
さ
を
乗
り
切
る
た
め

に
水
浴
び
を
し
た
り
、
木
の
陰
で
休
ん
だ
り
、

い
ろ
い
ろ
工
夫
す
る
そ
う
で
す
。

　

8
月
上
旬
、
観
察
小
屋
前
の
中
州
で
夏
羽
の

オ
ス
2
羽
、
メ
ス
1
羽
を
見
か
け
ま
し
た
。
あ

た
り
一
面
、
夏
草
が
生
い
茂
り
、
う
っ
そ
う
と

し
て
い
ま
し
た
が
、
留
守
番
隊
か
な
？
子
育
て

し
た
の
か
な
？
あ
れ
こ
れ
想
像
が
広
が
り
、
心

弾
む
ひ
と
と
き
で
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
）

「日野川が大好き。何して遊ぶ？」

撮影●山本俊朗さん（倉吉市）

～ 

夏 

草 

～

　　　 ○89 食欲がないときでも、サッパリ食べられる

メイン料理です。いろいろな夏野菜をたくさん

食べて、暑い夏に負けない体を作りましょう

（１人分）▼エネルギー：188kcal ▼たんぱく質：16.4 ｇ▼脂質：11.3 ｇ▼カルシウム：10ｍｇ▼食塩：1.4 ｇ

蒸 し 鶏 の 夏 野 菜 ソ ー ス 【 材  料 】（4 人分）

●鶏むね肉（320 ｇ）　Ａ〔塩（小さじ 1/2）、

コショウ（少々）、ショウガ汁（大さじ 1）〕

●トマト（200 ｇ）　●シソ（2 枚）　Ｂ〔ごま油

（小さじ 2）、酢（大さじ 1）、しょうゆ（大さじ 1）、

砂糖（小さじ 1/3）〕

【 作 り 方 】

①鶏肉はそぎ切りにして鍋に並べ、Ａを振る。

②トマトは一口大に、シソはみじん切りにしてＢ

　を合わせてしばらく置く。

③①にふたをして火にかけ、弱火で蒸す。表面が

　完全に白くなったら火を切り、ふたをしたまま

　余熱で火を通す。

④皿に③を並べ、②のソースをかける。


