
　

今
年
も
暑
い
夏
に
な
り
ま
し
た
。
夏
バ
テ
は
、
暑
い
夏

で
は
な
く
秋
風
の
吹
く
9
月
に
入
っ
て
か
ら
現
れ
ま
す
の

で
、
摂
生
し
元
気
に
秋
を
迎
え
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
、
8
月
14
日
付
の
朝
日
新
聞
に
「
看
護
師
集
落
へ

出
張
」
と
大
き
な
見
出
し
で
日
野
病
院
の
地
域
医
療
の
取

り
組
み
が
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。
東
日
本
大
震
災
被
災
地
で

は
病
院
再
建
が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
10
年
前
に
被

災
し
た
日
野
病
院
が
今
、
ど
の
よ
う
な
取
り
組
み
を
し
て

い
る
の
か
取
材
さ
れ
た
も
の
で
し
た
。
ま
た
、
当
日
は
日

本
海
テ
レ
ビ
も
取
材
さ
れ
、
夕
方
の
ニ
ュ
ー
ス
番
組
で
放

映
さ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
取
り
組
み
は
、
健
康
相
談
を
通
し
て
日
頃
日
野
病

院
を
利
用
さ
れ
て
い
る
高
齢
者
の
皆
さ
ん
が
、
地
域
で
ど

の
よ
う
な
暮
ら
し
を
さ
れ
て
い
る
の
か
を
知
る
こ
と
が
で

き
、
地
域
で
の
生
活
を
支
援
す
る
も
の
で
す
。
地
域
ス
ー

パ
ー
あ
い
き
ょ
う
の
移
動
販
売
車
に
同
行
し
、
各
集
落
を

月
1
回
の
日
程
で
訪
問
し
て
い
ま
す
。
い
わ
ゆ
る
、
看
護

の
宅
配
便
的
な
も
の
で
、
待
つ
医
療
か
ら
出
か
け
る
医
療

へ
の
新
し
い
試
み
で
す
。
今
回
の
報
道
に
は
、
全
国
か
ら

大
き
な
反
響
が
私
の
と
こ
ろ
に
届
い
て
い
ま
す
。

　

高
齢
化
の
進
む
わ
が
町
に
と
っ
て
は
、
画
期
的
な
取
り

組
み
だ
と
思
い
ま
す
。
で
き
る
こ
と
な
ら
家
庭
で
元
気
に

生
活
を
送
り
た
い
の
が
誰
も
の
願
い
で
す
。
こ
れ
に
呼
応

す
る
の
が
我
々
の
使
命
で
あ
る
と
思
い
、
町
行
政
も
な
る

べ
く
地
域
に
出
か
け
る
こ
と
を
進
め
た
い
と
、
今
年
度
か

ら
一
人
暮
ら
し
や
高
齢
者
世
帯
へ
の
訪
問
な
ど
見
守
り
活

動
を
行
う
職
員
を
配
置
し
て
ま
す
。
困
り
ご
と
や
ご
意
見

を
お
聞
き
し
、
可
能
な
限
り
対
応
し
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、

日
頃
か
ら
適
度
な
運
動
や
会
話
な
ど
を
行
い
、
健
康
に
気

を
つ
け
な
が
ら
安
心
な
暮
ら
し
を
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

（
9
月
1
日
記
）　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
66
回

看
護
の
宅
配
で
安
心
を
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台
風
12
号
の
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た

か
。
日
野
川
の
濁
流
が
Ｊ
Ｒ
伯
備
線
の
鉄
橋

に
ぶ
つ
か
る
様
子
が
、
テ
レ
ビ
で
放
映
さ
れ

ま
し
た
。
「
観
察
小
屋
は
大
丈
夫
？
」
メ
ー

ル
や
電
話
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
荒
れ
狂
う

自
然
の
前
で
は
「
早
く
治
ま
り
ま
す
よ
う
に
」

と
祈
る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
水
の
勢
い
は
本

当
に
す
ご
い
で
す
。
大
水
が
出
る
度
に
、
川

の
様
子
が
変
わ
り
、
エ
サ
場
は
復
旧
作
業
が

必
要
に
な
り
ま
す
。
グ
ル
ー
プ
で
は
、
地
域

の
方
々
に
も
ご
協
力
い
た
だ
い
て
、
準
備
万

端
整
え
ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
ど
う
ぞ
応
援
し

て
く
だ
さ
い
。

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　

  

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

「
さ
ぁ
ー
投
げ
て
ご
ら
ん
。
ぼ
く
キ
ャ
ッ
チ
ャ
ー
」

撮
影
●
木
島　

泰
さ
ん
（
日
野
町
根
雨
）

～ 

エ
サ
場 

～

　　　 ○90 簡単で、おいしい一品です。

みそとマヨネーズの相性はバッチリ！

（１人分）▼エネルギー：53kcal ▼たんぱく質：1.4 ｇ▼脂質：3.5 ｇ▼カルシウム：33ｍｇ▼食塩：0.4 ｇ

ナ ス の 味 噌 マ ヨ
【 材  料 】（4 人分）
●ナス　大 3 本（280 ｇ）　●青ネギ　2 本

●白ゴマ（小さじ 2）

●みそ（小さじ 2）　●マヨネーズ（小さじ 2）

●みりん（小さじ 2/3）

●ごま油

【 作 り 方 】
①ナスは皮に縦に切れ目を入れておき、2 センチ

　幅の輪切りにする。（細い場合はななめ切りに

　する）

②みそ、マヨネーズ、みりんを合わせておく。

③フライパンにごま油を熱し、ナスに焼き色をつ

　ける。

④③のナスを天板に並べ、②を塗り、200℃のオー

　ブンで 5 分程度焼く。


