
越
生
町
食
育
の
会
は
、

食
を
通
じ
て
地
域

の
健
康
づ
く
り
に

貢
献
す
る
こ
と
を
目
的
に
活
動
し

て
い
ま
す
。
郷
土
料
理
の
調
理
実

習
、
学
校
行
事
や
保
健
セ
ン
タ
ー

事
業
へ
の
協
力
を
行
っ
て
い
ま

す
。現

在
、
料
理
好
き
な
23
人
の
会

員
が
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
、様
々

な
活
動
が
制
限
さ
れ
て
い
ま
し
た

が
、
今
は
少
し
ず
つ
で
き
る
こ
と

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
先
日
は
、郷
土
料
理
「
甘
露
梅
」

の
調
理
実
習
を
行
い
ま
し
た
。
み

ん
な
で
近
況
報
告
を
し
な
が
ら
、

季
節
の
風
物
詩
で
あ
る
梅
し
ご
と

（
梅
の
仕
込
み
）
を
し
て
充
実
し

た
時
間
に
な
り
ま
し
た
。
活
動
を

通
じ
て
、
ベ
テ
ラ
ン
会
員
の
料
理

の
コ
ツ
、
各
家
庭
で
の
料
理
の
工

夫
な
ど
を
直
伝
し
て
も
ら
え
る
の

が
食
育
の
会
の
魅
力
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
、
食
を
通
じ
て
交
流

を
深
め
る
楽
し
さ
、
食
文
化
を
継

承
し
て
い
く
こ
と
の
大
切
さ
を
、

地
域
の
み
な
さ
ん
に
伝
え
て
い
き

た
い
で
す
。

越
生
町
食
育
の
会
の
主
な
活
動

・
郷
土
料
理
調
理
実
習

・
小
学
生
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室

・
越
生
中
学
校
文
化
祭
　

　
体
験
学
習
（
お
菓
子
づ
く
り
）

・
保
健
セ
ン
タ
ー
事
業
の
協
力（
食

育
レ
シ
ピ
の
作
成
な
ど
）

越生町　　　　の会食育

手島正子会長

▲越生町食育の会のみなさん

越生町食育の会おすすめレシピ

●豆腐となすの肉味噌かけ●

【材　料】　　　　2人分
木綿豆腐　　　　1/3 丁
なす　　　　　　1個
豚ひき肉　　　　50ｇ
ニラ　　　　　　1/4 束
生姜　　　　　　1/4 片
ごま油・豆板醤　適宜
みそ　　　　　　大さじ 1/2
水　　　　　　　大さじ 2
醤油　　　　　　少々
砂糖　　　　　　小さじ 2
水溶き片栗粉　　適宜

【作り方】
１）肉味噌を作る
①フライパンにごま油、みじ
ん切りにした生姜、豆板醤
を入れて火にかけ、ひき肉
を加えて色が変わるまで炒
め、よくほぐす。

②①にニラを加え混ぜ、aを
入れて味をつける。

③水溶き片栗粉を加えてと
ろみをつける。

２）なすと豆腐を調理する
①なすはへたを取り、ラッ
プで包んで電子レンジにか
ける（６００ｗ３分程度）。
加熱後、食べやすく裂いて
おく。

②豆腐は湯通しする。
３）豆腐となすを盛り付け、
肉味噌をかける。
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旬の
野菜
を取
り入
れて

美味
しく
野菜
を食
べよ
う

夏
野
菜
が
美
味
し
い

季
節
と
な
り
ま
し

た
。
旬
の
野
菜
は

栄
養
価
が
高
く
健

康
づ
く
り
に
役
立
つ
ほ
か
、
地
域

ご
と
の
楽
し
い
食
文
化
を
知
る
き

っ
か
け
に
も
な
り
ま
す
。

越
生
町
で
は
、
健
康
で
心
豊

か
に
安
心
し
て
暮
ら
せ
る
ま
ち
を

目
指
し
て
、
令
和
３
年
３
月
に
越

生
町
健
康
増
進
計
画
・
食
育
推
進

計
画
を
策
定
し
ま
し
た
。
こ
の
計

画
で
は
「
食
を
通
じ
た
健
康
づ
く

り
と
人
間
形
成
」
を
目
指
し
て
い

ま
す
。

野
菜
は
１
日
３
５
０
ｇ
（
小

鉢
５
～
６
皿
以
上
）
を
摂
取
す
る

こ
と
が
望
ま
し
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
令
和
元
年
に
行
っ

た
ア
ン
ケ
ー
ト
調
査
で
は
、
成
人

で
達
成
で
き
て
い
る
方
は
わ
ず
か

７
％
で
し
た
。

野
菜
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ

ラ
ル
や
食
物
繊
維
な
ど
の
栄
養
素

が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
も
低
い
の
で
、
料
理

に
野
菜
を
加
え
る
こ
と
で
満
腹
感

も
増
し
、
肥
満
の
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
生
活
習
慣
病
予
防
の

た
め
に
、
も
う
１
皿
の
野
菜
料
理

を
増
や
す
こ
と
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。
今
回
は
夏
野
菜
の
「
な
す
」

に
注
目
し
て
、
越
生
町
食
育
の
会

が
お
す
す
め
す
る
、
簡
単
・
美
味

■
ナ
ス
ニ
ン
（
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

の
一
種
）

皮
の
部
分
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
動
脈

硬
化
・
が
ん
・
免
疫
低
下
の
一
因

と
な
る
活
性
酸
素
を
取
り
除
い
て

く
れ
ま
す
。

■
食
物
繊
維

皮
の
部
分
に
多
く
含
ま
れ
ま

す
。
腸
内
環
境
を
整
え
て
便
秘
の

予
防
や
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。
ま

た
、
食
後
の
血
糖
値
の
急
激
な
上

昇
を
抑
え
た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
を
下
げ
た
り
す
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。

■
カ
リ
ウ
ム

摂
り
過
ぎ
た
塩
分
を
排
出
し
、

む
く
み
の
改
善
や
高
血
圧
の
予
防

に
役
立
ち
ま
す
。

■
β
カ
ロ
テ
ン

活
性
酸
素
を
取
り
除
き
、
免

疫
力
を
強
化
し
ま
す
。
β
カ
ロ
テ

ン
は
体
内
で
ビ
タ
ミ
ン
A
に
変
化

し
、
皮
膚
や
粘
膜
の
健
康
を
維
持

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

〇
お
い
し
い
な
す
の
選
び
方

■
表
面
に
ツ
ヤ
・
ハ
リ
が
あ
っ
て
、

キ
ズ
が
な
い

■
ヘ
タ
の
切
り
口
が
新
し
く
、
ト

ゲ
が
尖
っ
て
い
る

■
ず
っ
し
り
と
し
た
重
み
が
あ
る

〇
な
す
の
保
存
方
法

　
採
れ
た
て
、
購
入
し
た
て
を
食

べ
る
の
が
一
番
で
す
が
、
食
べ
き

れ
な
い
場
合
に
は
、
正
し
く
保
存

す
る
と
鮮
度
が
保
て
ま
す
。

な
す
は
５
度
以
下
に
な
る
と
、

実
が
固
く
な
る
の
で
、
冷
暗
所
か

冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保
存
し
ま
し

ょ
う
。

表
面
の
水
分
を
ふ
き
取
り
、
ラ

ッ
プ
で
一
つ
ず
つ
包
み
、
ビ
ニ
ー

ル
袋
に
入
れ
て
お
く
と
鮮
度
が
保

て
ま
す
。

　
冷
凍
す
る
場
合
は
、
輪
切
り
や

乱
切
り
な
ど
使
い
や
す
い
大
き
さ

に
切
っ
て
冷
凍
用
の
保
存
袋
に
入

れ
ま
す
。
使
う
と
き
は
、
凍
っ
た

ま
ま
加
熱
調
理
し
ま
し
ょ
う
。

な
す
の
栄
養
素

し
い
魅
力
的
な
郷
土
料
理
の
レ
シ

ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
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