
　
古
く
か
ら
水
産
業
が
発
展
し
た
港
町

下
関
。
周
り
を
海
に
囲
ま
れ
、
恵
ま
れ

た
環
境
に
あ
る
、
水
産
大
学
校
。
5
つ

の
専
門
学
科(

水
産
流
通
経
営
学
科
・
海

洋
水
産
管
理
学
科
・
海
洋
機
械
工
学
科
・

食
品
科
学
科
・
生
物
生
産
学
科)

を
持
つ

国
立
の
大
学
で
す
。
そ
の
専
門
性
か
ら
、

ほ
と
ん
ど
が
男
子
学
生
だ
と
思
わ
れ
が

ち
で
す
が
、
下
関
に
あ
る
水
産
大
学
校

は
女
子
学
生
が
比
較
的
多
い
そ
う
で
す
。

　
そ
の
中
か
ら
数
人
の
女
子
学
生
が
集

ま
り
、
平
成
28
年
9
月
、
ま
ち
お
こ
し

サ
ー
ク
ル
を
立
ち
上
げ
ま
し
た
。
今
回

は
、
地
元
か
ら
も
熱
い
注
目
を
浴
び
て

い
る「YOSHIMI GIRLS' COLLECTION

（
吉
見
ガ
ー
ル
ズ
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
）」を
紹

介
し
ま
す
。

　
サ
ー
ク
ル
名
は「“
吉
見
”の“
女
子
”が

吉
見
の
い
い
と
こ
ろ
を“
コ
レ
ク
シ
ョ
ン
”

し
て
い
く
」と
い
う
意
味
を
込
め
て
名
付

け
ら
れ
て
い
ま
す
。
現
在
の
メ
ン
バ
ー

は
女
子
学
生
を
中
心
に
院
生
も
含
め
て

13
人
。
学
年
は
違
い
ま
す
が
、
仲
の
良

さ
が
伺
え
ま
す
。

　
地
元
の
レ
ス
ト
ラ
ン
と
コ
ラ
ボ
し
て

大
学
祭
で
商
品
を
販
売
し
た
の
が
発
足

の
き
っ
か
け
で
、
地
域
の
良
さ
を
も
っ

と
知
り
た
い
と
活
動
の
幅
を
広
げ
ま
す
。

　
サ
ー
ク
ル
の
キ
ャ
ッ
チ
フ
レ
ー
ズ
も

「
よ
っ
て
、
し
っ
て
、
み
て
」と
頭
文
字

を
取
る
と「
よ
・
し
・
み
」と
な
り
、
吉

見
地
区
を
盛
り
あ
げ
た
い
と
い
う
彼
女

た
ち
の
思
い
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

　「
ど
う
し
た
ら
下
関
は
も
っ
と
住
み
や

す
い
街
に
な
り
ま
す
か
」と
の
質
問
に
学

生
の
視
点
で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

　「
地
元
の
人
は
、
誰
か
が
や
る
か
ら
自

分
は
し
な
い
と
い
う
人
と
、
何
と
か
し

て
盛
り
上
げ
た
い
と
い
う
人
が
い
ま
す
。

県
外
か
ら
来
た
学
生
で
も
、
と
り
あ
え

ず
下
関
の
悪
口〝
～
が
あ
れ
ば
い
い
の
に
〟

と
い
う
人
が
い
る
。
悪
い
と
こ
ろ
に
気

が
付
い
た
な
ら
、
そ
こ
を
直
せ
ば
も
っ

と
い
い
街
に
な
る
。
実
は
既
に
解
決
策

を
持
っ
て
い
る
の
で
は
」と
窪
田
さ
ん
。

　
平
成
28
年
９
月
に
開
催
さ
れ
た「
下
関

若
者
会
議
」に
も
参
加
し
、
前
田
市
長
と

も
意
見
の
交
換
を
し
ま
し
た
。
意
見
を

言
い
合
う
だ
け
で
な
く
、
そ
れ
を
実
行

す
る
事
が
大
切
だ
と
感
じ
た
そ
う
で
す
。

　
吉
見
駅
周
辺
で
行
わ
れ
た
ふ
れ
あ
い

ま
つ
り
や
吉
母
海
岸
の
地
引
き
網
な
ど
、

企
画
運
営
か
ら
当
日
の
手
伝
い
ま
で
、

活
動
内
容
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　
活
動
の
原
動
力
は
、
ま
ず
は
自
分
が

楽
し
い
こ
と
。
地
域
の
方
の
温
か
さ
、

参
加
し
て
楽
し
か
っ
た
こ
と
が
次
の
活

動
に
つ
な
が
り
ま
す
。
知
り
合
っ
た
地

域
の
人
と
の
輪
が
ど
ん
ど
ん
大
き
く
な

り
、
彼
女
た
ち
の
行
動
力
は
、
地
域
に

と
っ
て
、
無
く
て
は
な
ら
な
い
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
自
分
た
ち
が
楽
し
め
た
ら
、
人
を
楽

し
ま
せ
る
こ
と
が
で
き
る
か
ら
。「
好
き

地
域
を
も
っ
と
盛
り
あ
げ
た
い
！

原
動
力
は
地
域
の
温
か
さ

若
い
世
代
・
学
生
な
ら
で
は
の
視
点
で
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　　豆とベーコンの
オープンオムレツ

ベーコンは1cm幅に切る。小ネギは小口切りにする。
ボールに卵を割り、粉チーズ、ミックスビーンズ、ベーコン
と小ネギ、こしょうを入れ混ぜ合わせる。
フライパンにオリーブ油を熱して、　　を流し入れる。
半熟に固まってきたら弱火に
し、蓋をして 5 分くらい蒸し
焼きにする。
4 等分に切り、皿に盛り付け
たら完成です！　お好みでケ
チャップをどうぞ♪

【材料２人前】
卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・	 2個
粉チーズ・・・・・・・・・・・・	 大さじ2
ミックスビーンズ
（水煮、缶詰、ドライパック）・・・・・	 40g
ベーコン・・・・・・・・・	 2枚（25g）
小ネギかパセリ・・・・・・・・・・	 2本
こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・	 少々
オリーブ油・・・・・・・	 大さじ1/2

　豆と卵は好相性！　粉チーズとベー
コンでうま味と塩味もしっかり出ま
す。忙しい朝にぴったりの簡単で栄養
も取れるレシピです。

つけあわせ
　　きゅうり・・・・・・・・・	 1/2本
　　トマト・・・・・・・・・・・・	 1/2個
ケチャップ・・・・・・・・・・・・・・	 少々

１

２

３

４

２

レシピ／家根内 清美（食生活改善推進員）

朝食に

ぴったり
！

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

ミックスビーンズはそのまま食べられるので、
常備しておくと便利です。

YOSHIMI GIRLS' COLLECTION
( 吉見ガールズコレクション )

活動についての問い合わせや、
依頼などはこちらへ。
問水産大学校　事務局

（☎ 227-3832）

な
と
こ
ろ
で
、
一
緒
に
し
た
い
人
と
、

好
き
な
こ
と
を
」と
一
緒
に
楽
し
め
る
サ
ー

ク
ル
メ
ン
バ
ー
も
募
集
中
で
す
。
同
サ
ー

ク
ル
は
学
生
と
地
域
を
つ
な
ぐ
役
割
も

果
た
し
て
い
ま
す
。

　
し
か
し
、
そ
の
一
方
で
は
、
地
域
の

期
待
に
応
え
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
学
業
と
両
立
す
る
難
し
さ
、
メ
ン

バ
ー
の
卒
業
に
よ
る
引
き
継
ぎ
問
題
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
で
活
動
す
る
こ
と
の
限

界
な
ど
で
す
。

　
部
長
の
山
口
さ
ん
は「
こ
の
活
動
を
知

っ
て
も
ら
い
、
吉
見
の
魅
力
を
日
本
全

国
に
届
け
た
い
。
た
く
さ
ん
の
人
の
流

れ
を
吉
見
に
作
り
、
に
ぎ
や
か
さ
を
取

り
戻
す
こ
と
が
私
た
ち
の
夢
で
す
」と
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。

　
し
も
の
せ
き
水
族
館「
海
響
館
」が
好

き
過
ぎ
て
、
下
関
の
水
産
大
学
校
に
入

学
し
た
と
い
う
楠
永
さ
ん
は「
将
来
、
海

に
関
わ
る
仕
事
が
し
た
い
」と
教
え
て
く

れ
ま
し
た
。

　
地
元
に
住
ん
で
い
る
と
近
す
ぎ
て
見

え
な
い
魅
力
が
、
県
外
か
ら
来
た
彼
女

た
ち
に
は
よ
く
見
え
、
同
時
に
ま
ち
づ

く
り
に
必
要
な
事
も
分
か
っ
て
い
る
の

で
は
な
い
か
と
考
え
さ
せ
ら
れ
ま
し
た
。

　
若
い
力
・
客
観
的
観
察
眼
を
武
器
に

し
た
、
彼
女
た
ち
の
活
躍
か
ら
ま
す
ま

す
目
が
離
せ
ま
せ
ん
！

下
関
の
魅
力
を
知
っ
て
ほ
し
い
！
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