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日
南
町
の
矢
田
貝
昭
さ
ん
の
記
事

「
オ
シ
ド
リ
を
見
に
行
こ
う
」
の
最

終
回
で
す
。

　

「
皆
さ
ん
、
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
に
出

か
け
る
時
間
を
少
し
早
め
て
、
子
ど

も
た
ち
に
見
せ
て
や
っ
て
く
だ
さ

い
。
オ
シ
ド
リ
を
見
て
、
自
然
環
境

の
大
切
さ
、
優
し
い
心
、
美
し
い
も

の
を
見
る
目
を
養
う
機
会
に
な
る
で

し
ょ
う
。
ま
た
、
野
鳥
保
護
の
観
点

ば
か
り
で
な
く
、
一
つ
一
つ
の
地
道

な
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
の
積
み
上
げ

に
よ
っ
て
、
オ
シ
ド
リ
を
日
野
町
の

観
光
資
源
に
育
て
上
げ
た
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
グ
ル
ー
プ
に
も
頭
の
下
が
る

思
い
で
す
。
エ
サ
や
り
、
エ
サ
集
め
、

見
学
者
へ
の
説
明
案
内
。
入
場
料
を

と
る
施
設
の
案
内
よ
り
親
切
、
て
い

ね
い
。
オ
シ
ド
リ
を
愛
す
る
心
が
伝

わ
っ
て
き
ま
す
。
オ
シ
ド
リ
に
感
激
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
人
に
感
動
で
す
。

日
南
町
に
も
多
く
の
観
光
資
源
が
あ

り
ま
す
。
何
を
ど
う
し
た
ら
よ
い
か

考
え
て
み
た
い
」
（
お
わ
り
）

ＶＯＬ .224

～となりの町から③ ～

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
） みごと、みごと。全員集合だ

【撮影者】矢田貝 昭さん（日南町）

48

《作り方》
①豚肉は塩をふっておく。
② A は食べやすい大きさに切り、鍋にオリーブオ
イルを熱して炒める。
③ B を加え、沸騰したら豚肉、しょうゆ、ショウ
ガを加えてアクを取りながら弱火で 10 分ほど煮
る。
④仕上げに半分に切ったミニトマトと薄切りのオ
クラを入れ、火を切る。

《１人分》エネルギー（146kcal）、タンパク質（9.2g）、脂質（8.3g）、カルシウム（34mg）、食塩（0.7g）

栄養満点！夏バテを乗り切れっ！

夏の豚汁

《材料（4人分）》
オリーブオイル　　　少々
オクラ　　　　　　　4 本
ミニトマト　　　　　8 個

しょうゆ　　　　　小さじ４
ショウガ（みじん切り）少々

【A】ピーマン   　   　2 個
　　ナス　　　　　　2 本

【B】だし汁　　　　　400㎖
　　酒　　　　　　　大さじ１

具だくさんで食べごたえ十分。

冷やして食べてもおいしいですよ！


