
　
地
域
で
食
生
活
改
善
や
食
育
を
推
進

し
て
い
る
下
関
市
食
生
活
改
善
推
進
協

議
会
を
ご
存
知
で
す
か
？

　
下
関
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会
は

市
民
の
健
康
保
持
増
進
に
寄
与
す
る
こ

と
を
目
的
に
設
立
さ
れ
、「
私
達
の
健
康

は
私
達
の
手
で
」を
合
言
葉
に
、
地
域
の

人
の
生
涯
に
お
け
る
健
康
づ
く
り
を「
食
」

を
通
じ
て
推
進
し
て
い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
団
体
で
す
。
会
員
は
食
生
活
改
善
推

進
員(
愛
称
ヘ
ル
ス
メ
イ
ト)

と
呼
ば
れ
、

食
育
ア
ド
バ
イ
ザ
ー
で
す
。

　
今
回
は
、
地
域
の
健
康
を「
食
」か
ら
支

え
る
下
関
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

を
紹
介
し
ま
す
。

　
本
協
議
会
は
、
旧
１
市
４
町
で
そ
れ

ぞ
れ
活
動
し
て
い
た
協
議
会
が
市
町
合

併
を
受
け
、
平
成
17
年
４
月
１
日
に
新

た
に
一
つ
の
協
議
会
と
し
て
発
足
し
、

５
支
部
36
地
区
を
設
置
。
366
人（
男
性
14

人
）の
食
生
活
改
善
推
進
員
が
そ
れ
ぞ
れ

の
地
域
で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　
食
生
活
改
善
推
進
員
に
な
る
に
は
、

市
が
主
催
す
る
年
８
回
、
30
時
間
程
度

の
養
成
講
座
を
受
け
て
、
そ
の
す
べ
て

を
修
了
し
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。
講

座
は
、
食
事
や
運
動
、
口こ
う
く
う腔
な
ど
健
康

づ
く
り
全
般
に
つ
い
て
の
講
義
や
実
習

な
ど
が
あ
り
、
市
の
管
理
栄
養
士
、
栄

養
士
、
保
健
師
、
歯
科
衛
生
士
な
ど
が

講
師
を
務
め
ま
す
。
こ
の
講
座
で
地
域

の
人
の
健
康
を
支
え
る
力
を
身
に
付
け

て
、
は
じ
め
て
食
生
活
改
善
推
進
員
と

し
て
活
動
が
で
き
ま
す
。

　
50
年
前
全
国
で
食
生
活
改
善
推
進
員

の
養
成
が
始
め
ら
れ
た
頃
は
主
婦
を
対

象
と
し
た
栄
養
教
室
が
保
健
所
で
行
わ

れ
て
い
ま
し
た
。
近
年
は
食
や
健
康
に

関
心
の
深
い
男
性
が
養
成
講
座
を
受
け

て
食
生
活
改
善
推
進
員
に
な
っ
て
お
り
、

下
関
市
で
は
平
成
17
年
か
ら
い
ち
早
く

男
性
が
活
躍
さ
れ
て
い
ま
す
。

笑
顔
、
そ
し
て
思
い
や
り
の
心
を

下
関
市
食
生
活
改
善
推
進
協
議
会

地
域
で
健
康
を
支
え
る
た
め
に

　
活
動
は
、
養
成
講
座
で
培
っ
た
知
識

を
生
か
し
、
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
調
理

実
習
を
中
心
に
お
い
し
く
楽
し
く
健
康

に
な
る
よ
う
教
室
を
行
っ
て
い
ま
す
。

｢
お
や
こ
の
食
育
教
室｣

で
は
、
み
そ
汁

作
り
を
通
し
て
食
べ
物
を
選
ぶ
力
、
味

が
分
か
る
力
な
ど
食
育
５
つ
の
力
を
身

に
付
け
、
食
卓
を
囲
む
大
切
さ
を
伝
え
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多
く
の
出
会
い
に
感
謝

ま
す
。
小
学
生
に
は「
自
分
で
作
る
朝
ご

は
ん
」教
室
な
ど
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

「
今
は
飽
食
の
時
代
で
す
が
、〝
作
る
楽

し
さ
〟は
未
来
に
つ
な
い
で
い
か
な
い
と

い
け
な
い
」と
家
根
内
会
長
。「
自
分
で
作

っ
た
り
工
夫
し
た
り
す
る
経
験
は
、
困

難
を
乗
り
越
え
て
い
け
る
た
く
ま
し
さ

が
育
つ
と
思
い
ま
す
。
楽
し
く
作
っ
て

お
い
し
く
食
べ
る
体
験
は
、
子
ど
も
の

未
来
を
支
え
、
下
関
の
未
来
も
し
っ
か

り
支
え
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
」

　
い
つ
ま
で
も
健
康
で
い
ら
れ
る
よ
う

に
と
、
認
知
症
予
防
教
室
、
生
涯
骨
太

ク
ッ
キ
ン
グ
、
在
宅
介
護
食
教
室
な
ど

も
行
っ
て
い
ま
す
。
多
く
の
講
習
会
を

経
験
し
て
き
た
家
根
内
会
長
は「
食
を
通

し
て
た
く
さ
ん
の
笑
顔
に
出
会
え
ま
す
。

参
加
者
に
笑
顔
で『
あ
り
が
と
う
』っ
て

言
わ
れ
る
と
、『
次
も
が
ん
ば
ろ
う
！
』

っ
て
思
い
ま
す
。
地
域
に
笑
顔
、
そ
し

て
思
い
や
り
の
心
が
広
が
っ
て
ほ
し
い

で
す
ね
」と
話
し
ま
す
。

　
「
食
生
活
改
善
推
進
員
に
な
っ
て
多
く

の
人
と
出
会
う
機
会
が
あ
り
、
い
い
輪

が
ど
ん
ど
ん
広
が
っ
た
こ
と
に
感
謝
し

て
い
ま
す
。
そ
の
感
謝
を
人
に
つ
な
い

で
い
き
た
い
」と
家
根
内
会
長
。
こ
れ
か

ら
も
皆
さ
ん
の
身
近
な
健
康
づ
く
り
・

食
生
活
の
案
内
役
と
し
て
、
食
を
通
し

た
楽
し
い
活
動
を
続
け
ま
す
。

アスパラガスと竹の子とエビの
　　　　　　クリームあんかけ

エビは殻をむき、尾も取る。背側に５㍉の切り込みを入れ、
背ワタを取る。エビに、酒をふり、さっと混ぜる。
アスパラガスは根元を切り、下１/３の皮をピーラー（皮む
き）でむき、５㌢程度に斜め切りする。
竹の子は、縦に薄切りにし、玉ねぎはくし形に切る。
フライパンにサラダ油を熱し、玉ねぎをさっと炒め、油が
まわったら、竹の子、アスパラガスを加える。　　のエビ
に片栗粉をまぶして加え、エビの色が変わるまで炒める。
　 に牛乳、砂糖、塩を加えひと混ぜして煮立たせる。よ
く混ぜた水溶き片栗粉を全体に回し入れ、手早く混ぜ合わ
せ、とろみが均等についたら火を消し、こしょうをふる。

【材料２人前】
無頭エビ・・・・・・・・	 殻付き160g
　　酒・・・・・・・・・・・・・・・	 大さじ１
　　片栗粉・・・・・・・・・・・	 小さじ２
アスパラガス・・・・・・・・・	 ３～４本
ゆで竹の子(穂先６㌢)・・・	 50g
玉ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・	 50g
サラダ油・・・・・・・・・・・・・	 大さじ１
　牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・	 150ml
　砂糖・・・・・・・・・・・・	 小さじ１/3
　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・	 少々

アスパラガスと竹の子は、その季節の
野菜に変えてもおいしく作れます。

水溶き片栗粉
　片栗粉・・・・・・・・	 大さじ１/２
　水・・・・・・・・・・・・・・・・	 大さじ１
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・	 少々
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レシピ／家根内 清美 ( 食生活改善推進員 )

調理方法を動画で見ることができます。
「下関市　インターネット放送局」で検索
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