
　

月
日
の
経
つ
の
も
早
い
も
の
で
、
今
年
も
残
す
と
こ
ろ
あ

と
2
カ
月
と
な
り
ま
し
た
。
こ
の
冬
は
雪
の
少
な
い
冬
と
な

る
こ
と
を
願
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
平
成
22
年
度
の
決
算
で
、
わ
が
町
が
早
期
健
全
化

団
体
を
脱
却
し
た
こ
と
を
、
多
く
の
報
道
機
関
が
取
り
上
げ

ま
し
た
。
そ
の
後
、
町
民
の
皆
さ
ん
を
は
じ
め
、
町
出
身
者

の
方
な
ど
多
く
の
皆
さ
ん
か
ら
「
頑
張
ら
れ
ま
し
た
ね
」
と

ね
ぎ
ら
い
の
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
私
と
し
ま
し
て
は

多
く
の
皆
さ
ん
に
ご
心
配
を
か
け
て
い
た
こ
と
を
実
感
し
て

い
る
と
こ
ろ
で
ご
ざ
い
ま
す
。

　

し
か
し
、
ま
だ
、
財
政
運
営
の
厳
し
さ
は
変
わ
り
あ
り
ま

せ
ん
が
、
目
標
と
し
て
き
た
大
き
な
山
を
越
え
た
こ
と
に
は

違
い
あ
り
ま
せ
ん
。
改
め
ま
し
て
、
多
く
の
皆
さ
ん
に
感
謝

申
し
上
げ
ま
す
。

　

こ
れ
か
ら
は
少
子
化
が
進
む
中
で
、
多
く
の
若
者
に
安
心

し
て
暮
ら
し
て
い
た
だ
け
る
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い

く
必
要
が
あ
り
ま
す
。
皆
さ
ん
と
共
に
知
恵
を
出
し
合
い
、

努
力
し
て
い
こ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

　

ま
た
、
11
月
5
日
か
ら
6
日
の
2
日
間
、
岡
山
県
勝
田

郡
奈
義
町
で
開
か
れ
た
「
全
国
小
さ
く
て
も
輝
く
自
治
体

フ
ォ
ー
ラ
ム
」
に
参
加
し
ま
し
た
。
北
は
北
海
道
か
ら
南
は

宮
崎
県
ま
で
、
平
成
の
大
合
併
を
行
わ
ず
、
単
独
自
立
で
頑

張
っ
て
い
る
町
村
か
ら
多
く
の
方
々
が
集
結
し
、
直
面
す
る

課
題
に
つ
い
て
話
し
合
い
ま
し
た
。

　

そ
の
中
で
元
気
な
町
の
要
件
と
し
て
、
①
女
性
の
社
会
参

加
度
、
②
社
会
教
育
の
熱
心
度
、
③
造
り
酒
屋
が
あ
る
、
④

地
元
に
菓
子
屋
が
あ
る
と
い
う
話
が
私
の
心
に
残
り
、
こ
れ

か
ら
の
ま
ち
づ
く
り
の
ヒ
ン
ト
と
な
る
素
晴
ら
し
い
内
容
の

フ
ォ
ー
ラ
ム
で
し
た
。
男
性
と
女
性
が
手
を
取
り
合
い
、
キ

ラ
リ
と
輝
く
、
元
気
な
町
と
な
る
よ
う
盛
り
上
げ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
（
11
月
7
日
記
）　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
68
回

小
さ
く
て
も
キ
ラ
リ
と
輝
こ
う
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オ
シ
ド
リ
は
例
年
よ
り
一
週
間
早
く
、
9

月
末
に
飛
来
し
て
き
ま
し
た
。
徐
々
に
増
え

て
、
た
だ
今
７
０
０
羽
。
長
旅
を
終
え
、
こ

の
ま
ま
日
野
で
冬
を
越
す
の
で
し
ょ
う
か
。

そ
れ
と
も
暖
か
さ
を
求
め
て
、
ま
だ
南
下
す

る
の
で
し
ょ
う
か
。
鳥
に
聞
い
て
み
た
い
で

す
ね
。
観
察
小
屋
は
オ
シ
ド
リ
見
学
者
で
連

日
に
ぎ
わ
っ
て
い
ま
す
。
周
辺
の
住
民
の
皆

さ
ま
に
は
車
の
往
来
な
ど
で
ご
迷
惑
を
お
か

け
し
て
い
ま
す
が
、
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お

願
い
い
た
し
ま
す
。
観
察
小
屋
で
は
案
内
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
が
説
明
を
し
て
い
ま
す
。
散
歩

が
て
ら
お
出
か
け
に
な
っ
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
）

「やっぱり日野川はいいね。お水がおいしい」

【撮影者】長尾眞彦さん（岡山市）

～ 

シ
ー
ズ
ン
到
来 

～

　　　 ○92 鶏のうまみと野菜の食感がおいしい一品！
揚げたてアツアツにレモンを搾って
食べてください

（1人分）▼エネルギー：222kcal ▼たんぱく質：17.0 ｇ▼脂質：11.5 ｇ▼カルシウム：38ｍｇ▼食塩：0.8 ｇ

鶏と季節野菜の
にぎり揚げ

【 材  料 】

●鶏ひき肉（300 ｇ）　●ゴボウ（150 ｇ）

●ニンジン（50 ｇ）　●玉ネギ（1/4 個）

Ａ＝●味噌（小さじ２）　●片栗粉（大さじ 1）

　　●塩こしょう（少々）

●揚げ油（適量）　●レモン　●サラダ菜

【 作 り 方 】

①玉ネギはみじん切り、ゴボウとニンジンは太め

　のせん切りにする。

②鶏ひき肉に、Ａと玉ネギを合わせてよくこねる。

③ゴボウ、ニンジンを全体に合わせる。

④手で握るようにして形を整え、170℃の油でき

　つね色になるまでじっくり揚げる。

⑤皿に盛りつけ、レモンのくし切り、サラダ菜を

　添える。


