
　

今
年
の
冬
も
寒
さ
が
長
く
続
き
、
降
雪
量
の
多
い
年
と
な

り
ま
し
た
。春
の
訪
れ
が
待
ち
遠
し
い
今
日
こ
の
ご
ろ
で
す
。

　

さ
て
、
1
月
に
根
雨
で
発
生
し
た
家
屋
火
災
の
お
り
、
初

期
消
火
と
家
主
の
避
難
に
尽
力
さ
れ
た
皆
さ
ん
へ
、
西
部
消

防
局
長
か
ら
感
謝
状
が
贈
ら
れ
、
2
月
27
日
、
町
公
舎
に
お

い
て
伝
達
式
が
あ
り
ま
し
た
の
で
出
席
し
ま
し
た
。
今
回
の

よ
う
に
、
一
件
の
火
災
で
6
団
体
が
一
度
に
感
謝
状
を
受
け

る
こ
と
は
前
例
が
な
い
と
の
こ
と
で
す
。ご
紹
介
し
ま
す
と
、

根
雨
2
区
、
3
区
自
治
会
、
あ
い
き
ょ
う
根
雨
店
、
遠
藤
工

務
店
、
お
し
ど
り
荘
、
か
じ
か
荘
の
皆
さ
ん
で
す
。
本
当
に

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

町
内
で
は
平
成
17
年
以
来
、
7
年
ぶ
り
の
家
屋
火
災
が
発

生
し
ま
し
た
が
、
地
区
の
皆
さ
ま
の
迅
速
な
対
応
が
功
を
奏

し
て
、
消
火
栓
か
ら
の
初
期
消
火
に
よ
り
類
焼
を
食
い
止
め

ら
れ
、
最
小
限
の
被
害
で
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
地
域
の
皆
さ

ま
の
協
力
で
家
主
の
方
を
避
難
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
こ
と
を

思
い
出
し
ま
す
と
奇
跡
に
近
い
状
況
で
あ
っ
た
よ
う
に
思
い

ま
す
。
こ
れ
は
日
頃
、
各
自
主
防
災
組
織
で
取
り
組
ま
れ
て

お
ら
れ
る
訓
練
の
成
果
で
あ
る
と
評
価
し
て
い
ま
す
。
私
た

ち
の
ま
わ
り
で
は
、
い
つ
、
ど
こ
で
、
何
が
起
こ
る
の
か
予

想
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

　

現
在
、
昨
年
の
3
月
11
日
に
発
生
し
た
東
日
本
大
震
災
に

よ
る
津
波
被
害
の
検
証
が
な
さ
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
す
が
、

日
ご
ろ
か
ら
の
防
災
訓
練
が
さ
れ
て
い
れ
ば
と
悔
や
ま
れ
る

場
面
も
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
も
日
本
は
災
害
の
多
い
国

で
あ
る
こ
と
を
心
に
明
示
し
、
生
活
を
し
た
い
と
考
え
ま
す
。

町
民
み
ん
な
で
助
け
合
い
な
が
ら
、
安
心
で
安
全
な
ま
ち
づ

く
り
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

（
3
月
6
日
記
）　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
72
回

日
ご
ろ
の
防
災
訓
練
が
生
か
し
、

み
ん
な
で
安
心
・
安
全
な
ま
ち
づ
く
り
を
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岡
山
か
ら
お
越
し
の
お
客
様
が
「
オ
シ
ド
リ
に

魅
せ
ら
れ
て
ま
た
来
ま
し
た
。
写
真
仲
間
と
あ
ち

こ
ち
に
行
く
け
ど
、
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
い
る
と

こ
ろ
は
な
い
で
す
よ
」
と
お
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

ま
た
（
木
の
お
雛
さ
ま
）
展
示
場
か
ら
帰
っ
て
こ

ら
れ
た
時
の
第
一
声
は
「
日
野
町
の
人
は
あ
っ
た

か
い
」
で
し
た
。
き
っ
と
行
き
交
う
人
や
ス
タ
ッ

フ
が
優
し
く
声
を
か
け
て
く
だ
さ
っ
た
の
で
し
ょ

う
。
良
か
っ
た
！

　

オ
シ
ド
リ
が
天
高
く
旋
回
し
だ
す
と
北
帰
行
の

始
ま
り
で
す
。
今
シ
ー
ズ
ン
も
ご
協
力
を
い
た
だ

き
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 
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‐
０
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１
）

「オシドリダンスがはじまるよー」
【撮影者】長江裕子さん（岡山県和気郡和気町）

～ 

魅
せ
ら
れ
て 

～

　　　 ○96

（1 人分）▼エネルギー：243kcal ▼たんぱく質：17.2 ｇ▼脂質：12.7 ｇ▼カルシウム：30 ｍｇ▼食塩：1.0 ｇ

鶏肉のトマト煮
【 材  料 】（4 人分）
●鶏もも肉（350 ｇ）   ●玉ネギ（1 個）●シメジ（1/2 株）
●塩こしょう（少々）●小麦粉（適宜）●酒（大さじ 2）
●ブロッコリー（1/2 株）

《調味料》
●トマトピューレ（80 ｍｌ）●砂糖（小さじ 1）
●顆粒コンソメ（小さじ 2）
【 作 り 方 】

①鶏もも肉は 1 人 3 切れずつになるように切り、塩こ　
　しょうを振って小麦粉を薄くまぶす。
②玉ネギは薄切り、シメジは小房に分ける。ブロッコリー
　は小房に分け、茹でる。
③フライパンにサラダ油を熱し、鶏肉を皮の方から焼く。
④両面がカリッとなったら玉ネギとシメジを入れ、酒を加
　えたらふたをして蒸し焼きにする。
⑤調味料を入れて全体を混ぜ、鶏肉に火が通るまで煮る。
⑥皿に盛りつけ、ブロッコリーを飾る。
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鶏肉のうまみとトマトの相性抜群です

ご飯にも、パンにも良く合います


