
数えてごらん。何羽いるかな？
【撮影者】加藤敏孝さん（日野町根雨）
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８
月
１
日
の
夕
方
、
観
察
小
屋
前
の
日
野
川
に
灰
色
の
鳥
が
３
羽
い
ま

し
た
。
体
は
細
身
で
オ
シ
ド
リ
の
メ
ス
の
風
貌
で
す
。
双
眼
鏡
を
の
ぞ
い

て
見
る
と
、
３
羽
と
も
夏
用
に
換
羽
し
た
オ
シ
ド
リ
の
オ
ス
で
し
た
。
冬

期
間
の
あ
の
美
し
い
羽
根
は
ど
こ
へ
行
っ
た
の
で
し
ょ
う
。
同
じ
鳥
と
は

思
え
な
い
ほ
ど
の
変
身
ぶ
り
で
す
。
こ
の
時
期
の
オ
ス
と
メ
ス
の
見
分
け

方
は
く
ち
ば
し
で
す
ね
。
多
少
の
個
体
差
は
あ
る
も
の
の
、
オ
ス
は
赤
、

メ
ス
は
黒
と
覚
え
て
お
く
と
い
い
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
よ
う
に
、
自
然
界
に
は
不
思
議
な
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。

そ
の
一
つ
一
つ
に
訳
が
あ
り
、
生
き
て
い
く
た
め
の
工
夫
と
進
化
が
感
じ

ら
れ
ま
す
。
日
野
川
で
も
秋
に
な
る
と
、
オ
シ
ド
リ
の
オ
ス
は
美
し
い
姿

に
変
身
し
て
お
目
見
え
し
ま
す
。
摩
訶
不
思
議
。

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

36

《作り方》
①高野豆腐は水で戻し、水気を絞り小さくちぎる。
イカも適当な大きさに切る。
②卵と①をフードプロセッサーにかける。
※少しかたまりが残るくらいで良い。
③ボウルに取り出し２つに分け、A、B の味付けをし、
それぞれを 4 個ずつに分け形をととのえる。
④片栗粉をまぶし、油を熱したフライパンで両面を
じっくりと焼く。

《１人分》エネルギー（107kcal）、タンパク質（7.3g）、脂質（6.7g）、カルシウム（61mg）、食塩（0.5g）

ＶＯＬ .210

～ 大 変 身 ～

栄養満点でヘルシーな１品です。こってり

した揚げ物が苦手な人におすすめです。

【高野豆腐を活用・ふわふわナゲット】

イカと高野豆腐のナゲット

《材料（4人分）》
ロールイカ（冷凍）   　300 ｇ
高野豆腐　   　 　　   ２枚
卵　　　　　　　　　１個
片栗粉　　　　　　    適量

油　　       　　　　大さじ２
【Ａ】
カレー粉　　　　　小さじ１
塩コショウ　　　　少々

【Ｂ】
粉チーズ　　　　　大さじ１
レモン汁　　　　　少々


