
　
最
近
は
、
市
内
で
も
外
国
人
の
方
を

見
か
け
る
こ
と
が
多
く
な
り
ま
し
た
。

　
下
関
に
在
住
、
滞
在
す
る
外
国
人
の

方
た
ち
と
市
民
と
の
交
流
を
図
る
目
的

で
、
平
成
23
年
６
月
に
、
元
英
語
教
師

で
あ
る
石
井
代
表
が
中
心
と
な
っ
て
立

ち
上
げ
た
し
も
の
せ
き
国
際
交
流
ね
っ

と
。
会
員
は
約
60
人
。
平
成
30
年
3
月

に
、
コ
ー
プ
山
口
女
性
い
き
い
き
大
賞

の
最
優
秀
賞（
山
口
県
知
事
賞
）を
受
賞

し
ま
し
た
。

　
今
回
は
、
国
際
交
流
に
積
極
的
に
取

り
組
ん
で
い
る「
し
も
の
せ
き
国
際
交
流

ね
っ
と
」を
紹
介
し
ま
す
。

日
本
語
で
の
国
際
交
流

　
団
体
の
主
な
活
動
は
、
交
流
親
睦
会

（
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
パ
ー
テ
ィ
ー
、
新
年
交

流
パ
ー
テ
ィ
ー
）、
異
文
化
理
解
講
座
、

在
住
外
国
人
支
援
勉
強
会
な
ど
で
す
。

異
文
化
理
解
講
座
で
取
り
上
げ
ら
れ
る

国
も
、
シ
リ
ア
、
ハ
ン
ガ
リ
ー
、
マ
レ
ー

シ
ア
、
ネ
パ
ー
ル
、
ア
ル
ゼ
ン
チ
ン
、

ウ
ク
ラ
イ
ナ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
。

　
仕
事
や
日
本
語
の
勉
強
な
ど
の
関
係

で
下
関
に
住
ん
で
い
る
外
国
人
の
方
が

多
く
、
交
流
時
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
は
基
本
的
に
、
日
本
語
で
行
い
ま
す
。

英
語
な
ど
の
外
国
語
が
苦
手
な
方
で
も

し
も
の
せ
き
国
際
交
流
ね
っ
と

外
国
人
の
方
た
ち
と
交
流
が
で
き
る
の

が
特
徴
で
す
。

異
文
化
理
解
講
座（
ネ
パ
ー
ル

料
理
講
座
の
回
）に
潜
入

　
参
加
者
は
、
４
歳
か
ら
70
歳
代
と
幅

広
く
、
家
族
で
参
加
さ
れ
る
方
も
い
ま

し
た
。
ま
ず
は
、
青
年
海
外
協
力
隊
Ｏ

Ｂ
の
方
が
、
自
身
の
体
験
を
交
じ
え
な

が
ら
、ネ
パ
ー
ル
の
文
化
に
つ
い
て
紹
介
。

そ
の
後
、
ネ
パ
ー
ル
人
留
学
生
と
一
緒

に
な
っ
て
ネ
パ
ー
ル
の
チ
キ
ン
カ
レ
ー

作
り
。
留
学
生
か
ら
教
わ
り
な
が
ら
協

同
作
業
を
す
る
こ
と
に
よ
り
、
自
然
と

会
話
が
弾
ん
で
い
ま
し
た
。

　
参
加
さ
れ
た
方
か
ら
は
、「
子
ど
も
に

い
ろ
ん
な
国
の
方
が
い
る
こ
と
を
教
え

る
こ
と
が
で
き
た
」、「
本
場
の
料
理
を

食
べ
ら
れ
て
、
外
国
の
方
と
日
本
語
で

楽
し
く
話
せ
た
」な
ど
、
普
段
の
生
活
で

は
機
会
の
な
い
外
国
人
の
方
と
の
交
流

が
で
き
て
楽
し
か
っ
た
と
い
う
話
が
多

く
聞
け
ま
し
た
。

　
イ
ベ
ン
ト
終
了
後
も
、
多
く
の
方
が

別
れ
を
惜
し
ん
で
話
を
し
た
り
、
連
絡

先
を
交
換
し
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
始

め
は
、
な
か
な
か
話
し
掛
け
る
こ
と
が

で
き
な
か
っ
た
方
も
、
本
当
は
外
国
の

こ
と
に
興
味
が
あ
り
聞
き
た
い
こ
と
も
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た
く
さ
ん
あ
っ
た
よ
う
で
、
一
度
相
手

と
打
ち
解
け
る
と
話
が
止
ま
ら
な
い
様

子
で
し
た
。

地
域
住
民
と
外
国
人
と
の
間

を
つ
な
ぐ

　
石
井
代
表
は
、
以
前
、
中
国
に
行
っ

た
と
き
に
タ
ク
シ
ー
に
全
財
産
の
入
っ

た
バ
ッ
グ
を
忘
れ
て
し
ま
い
、
地
元
の

中
国
の
方
々
が
親
身
に
な
っ
て
探
し
て

く
れ
た
お
か
げ
で
バ
ッ
グ
が
戻
っ
て
き

た
そ
う
で
す
。「
良
い
出
会
い
が
あ
れ
ば
、

そ
の
国
の
こ
と
が
大
好
き
に
な
り
ま
す
。

下
関
に
住
ん
で
い
る
外
国
人
の
方
に
も

下
関
や
日
本
の
こ
と
を
好
き
に
な
っ
て

ほ
し
い
で
す
ね
」。

　
最
近
の
し
も
の
せ
き
国
際
交
流
ね
っ

と
の
イ
ベ
ン
ト
は
、
数
日
で
定
員
が
い

っ
ぱ
い
と
な
り
、
す
ぐ
に
キ
ャ
ン
セ
ル

待
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
す
。
現

在
の
目
標
は
、
毎
年
は
無
理
で
も
、
も

っ
と
多
く
の
人
た
ち
が
交
流
で
き
る
イ

ベ
ン
ト
を
開
催
す
る
こ
と
。

　
石
井
代
表
は「
外
国
人
の
方
と
、
市
民

の
出
会
い
や
交
流
の
場
を
こ
れ
か
ら
も

提
供
し
て
い
き
た
い
で
す
」と
意
欲
的
に

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
し
も
の
せ
き
国
際
交
流
ね
っ
と
に
よ

る
国
際
交
流
の
輪
は
こ
れ
か
ら
も
広
が

っ
て
い
き
そ
う
で
す
。

トマトたっぷり
　　　　　キーマカレー

　トマトに含まれる栄養素は夏バテ防止
にぴったり！　フライパンで簡単にでき、
子どもに人気のカレーレシピです。
レシピ／家根内 清美（食生活改善推進員）

1 �トマトを粗く刻む。サヤインゲンは小口切り、タマ
ネギとニンニクはみじん切りにする。

2 �フライパンにAを入れて弱火で炒め、ひき肉を加え
たら中火にして色が変わるまで炒める。

3 �B、トマトを加え炒め、Cとサヤインゲンを入れ、５
分程度、水分が無くなるまで煮詰める。

4 �最後にDで味を調えたら出
来上がり！

♥�お好みで、生野菜や、素焼きし
た夏野菜をトッピングしてもカ
ラフルでおしゃれになりますよ。

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

【材料２人前】
トマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・ ２個
サヤインゲン・・・・・・・・・・・ ２本
　  オリーブ油・・・・ 小さじ２
　  タマネギ・・・・・・・・・・・ 60ｇ
　  ニンニク・・・・・・・・・ １かけ
牛豚ひき肉・・・・・・・・・・・ 150ｇ
　  カレー粉・・・・・・・ 大さじ１
　  小麦粉・・・・・・・・・ 小さじ１

　水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 50ml
　ウスターソース・・・・ 大さじ１
　みそ・・・・・・・・・・・・・ 小さじ１
　塩・・・・・・・・・・・・ 小さじ１/３
　こしょう・・・・・・・・・・・・・ 少々

野菜を

おいし
く食べ

よう！

A
C

B D
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