
　　　 　　　

　

「
暑
さ
寒
さ
も
彼
岸
ま
で
」
と
申
し
ま
す
が
、
暑
か
っ

た
夏
も
9
月
1
日
を
境
に
、
朝
晩
が
少
し
涼
し
く
な
り
ま

し
た
。
気
候
の
変
わ
り
目
は
体
調
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま

す
の
で
、
健
康
管
理
に
は
十
分
お
気
を
付
け
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
、
8
月
9
日
に
神
戸
市
在
住
の
石
田
正
気
さ
ん
が

来
町
さ
れ
、
故
石
田
愛
子
さ
ん
所
有
の
下
榎
畜
産
団
地
の

土
地
、
１
７
９
１
平
方
メ
ー
ト
ル
を
町
へ
寄
付
し
た
い
と

申
し
出
が
あ
り
、
あ
り
が
た
く
お
受
け
し
ま
し
た
。
場
所

は
、
町
交
流
セ
ン
タ
ー
「
リ
バ
ー
サ
イ
ド
ひ
の
」
下
側
の

用
地
で
す
。
引
き
続
き
、
畜
産
団
地
の
用
地
と
し
て
有
効

活
用
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。

　

ま
た
、
今
年
1
月
に
岡
山
市
在
住
の
福
田
勲
義
さ
ん
か

ら
、
根
雨
神
社
上
手
の
自
宅
土
地
、
１
９
２
平
方
メ
ー
ト

ル
を
ご
寄
付
い
た
だ
き
ま
し
た
。
解
体
・
設
計
が
終
わ
り

ま
し
た
の
で
、
9
月
定
例
議
会
に
工
事
予
算
を
提
案
し
、

な
る
べ
く
早
く
町
道
天
王
線
を
改
修
し
、
通
学
路
の
安
全

確
保
を
図
り
、
福
田
さ
ん
の
お
気
持
ち
に
応
え
た
い
と
思

い
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
年
は
正
月
か

ら
こ
の
よ
う
な
善
意
が
続
き
、
ま
ち
づ
く
り
が
進
ん
で
い

ま
す
。

　

8
月
28
日
、
米
子
市
で
県
西
部
地
区
の
県
・
市
町
村
行

政
懇
談
会
が
開
か
れ
ま
し
た
。
主
な
内
容
は
、
地
震
・
津

波
・
原
子
力
な
ど
防
災
対
策
が
語
ら
れ
ま
し
た
。
ま
た
、

県
総
合
事
務
所
の
あ
り
方
も
検
討
さ
れ
、
島
根
原
発
を
近

く
に
控
え
る
県
西
部
地
区
は
強
い
懸
念
を
抱
い
て
い
る
こ

と
を
伝
え
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
、
日
野
総
合
事
務
所
の
必

要
性
も
強
く
訴
え
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（
9
月
6
日
記
）　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町町
長長
のの
定定
期期
便便便
第
78
回

善
意
の
気
持
ち
に
応
え
る
ま
ち
づ
く
り
を
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虫
の
音
が
響
く
今
日
こ
の
ご
ろ
、
オ
シ
ド
リ

た
ち
は
南
下
の
準
備
を
し
て
い
る
で
し
ょ
う
か
。

毎
年
時
期
に
な
る
と
姿
を
見
せ
て
く
れ
る
鳥
た

ち
に
驚
き
と
畏
敬
の
念
を
抱
き
ま
す
。
そ
し
て
、

シ
ー
ズ
ン
到
来
の
度
に
「
あ
ん
た
ど
こ
か
ら
来

た
か
ね
」
と
問
い
た
く
な
り
ま
す
。
一
般
的
に

冬
鳥
は
秋
に
な
る
と
南
へ
移
動
す
る
と
言
わ
れ

て
い
ま
す
が
、
渡
り
の
ル
ー
ト
は
ま
だ
解
明
の

余
地
が
あ
る
そ
う
で
す
。
日
野
町
の
オ
シ
ド
リ

シ
ー
ズ
ン
は
そ
こ
ま
で
来
て
い
ま
す
。
迎
え
る

準
備
も
始
ま
り
ま
す
。
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご

協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　

 

森
田
（
電
話 
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７
１
）

「1、2、3、準備体操をはじめるよ」
【撮影者】山本正春さん（滋賀県守山市）

～ 

待
っ
て
る
よ 

～
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カレーライスはカロリーと塩分が多く、

気を付けたいメニューです

野菜と大豆を使ったヘルシーな手作りカ

レーを作ってみませんか？

《作り方》
①ナスは１センチ幅のいちょう切りにし、水にさらす。
　玉ネギとニンニクはみじん切り、トマトは湯むきして１セ
　ンチ角に切る。
②フライパンにオリーブオイルとニンニク、赤唐辛子を入れ
　て熱し、ナスと玉ネギを炒める。
③野菜がしんなりしたら、大豆とトマト、Ａを入れて水気が
　なくなるまで煮る。
④器にごはんと③を盛り、パセリを散らして出来上がり。

《材料（４人分）》
◆ナス（小 6 本）　◆玉ネギ（1/2 個）　◆トマト（1 個）　
◆ニンニク（2 かけ）◆オリーブオイル（大さじ 2）
◆赤唐辛子（小口切り 1/2 本分）　◆大豆〔水煮〕（160g）

【Ａ】●水（200 ｍｌ）　●カレー粉（大さじ 3）
　　  ●顆粒コンソメ（大さじ 1）●こしょう（少々）
◆ごはん（600g）◆パセリ（みじん切り少々）

【1 人分】▼エネルギー（462kcal）▼タンパク質（11.4g）▼脂質（10.1g）▼カルシウム（97mg）▼塩分（1.1g）

まだまだ暑いこの季節に

ヘルシーな手作りカレーを！

　　　 　　　　　　 　　　

【 ナスと大豆のドライカレー 】


