
　
こ
の
言
葉
を
言
っ
た
り
聞
い
た
り
し

た
こ
と
が
あ
る
人
は
多
い
と
思
い
ま

す
。
ま
た
、
太
る
の
が
嫌
で
、
な
か
な

か
禁
煙
に
踏
み
切
れ
な
い
人
も
多
い
の

で
は
な
い
の
で
し
ょ
う
か
。

　
実
際
、「
た
ば
こ
を
や
め
る
と
太
る
」

と
い
う
こ
と
は
ど
う
い
う
こ
と
な
の
で

し
ょ
う
か
。

　
あ
る
研
究
に
よ
る
と
、
禁
煙
す
る
と

１
年
後
に
は
平
均
２
kg
の
体
重
が
増
え

る
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
禁
煙
２
年
目

か
ら
も
さ
ら
に
体
重
が
増
え
る
わ
け
で

は
な
く
、
一
時
的
で
あ
る
と
い
う
結
果

で
し
た
。

　
ニ
コ
チ
ン
は
、
脳
に
対
し
て
食
欲
を

な
く
す
働
き
や
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
働

き
が
あ
る
の
で
、
禁
煙
に
よ
っ
て
そ
の

働
き
が
な
く
な
る
こ
と
が
体
重
増
加
の

原
因
と
な
り
ま
す
。そ
の
た
め
、ヘ
ビ
ー

ス
モ
ー
カ
ー
だ
っ
た
人
ほ
ど
体
重
が
増

加
し
や
す
い
の
で
す
。

　
そ
れ
な
ら
た
ば
こ
を
吸
っ
て
い
た
ほ

う
が
い
い
、
な
ん
て
思
わ
な
い
で
く
だ

さ
い
ね
。
確
か
に
、
体
重
増
加
の
点
か

ら
み
る
と
た
ば
こ
は
一
役
か
っ
て
い
る

よ
う
に
み
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

健
康
的
に
体
重
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て

い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、
肺
や

血
管
な
ど
体
は
ど
ん
ど
ん
む
し
ば
ま
れ

て
い
る
の
で
す
か
ら
。

　
そ
し
て
、
体
重
増
加
の
一
番
の
理
由

は「
口
寂
し
さ
に
よ
る
間
食
」で
は
な
い

で
し
ょ
う
か
。
禁
煙
中
に
食
事
に
よ
る

体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
う
と
、
た
ば

こ
を
吸
い
た
い
気
持
ち
が
強
く
出
て
、

禁
煙
に
失
敗
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

食
事
に
よ
る
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
、

禁
煙
が
安
定
し
て
か
ら
始
め
る
ほ
う
が

い
い
で
し
ょ
う
。

　
逆
に
、
運
動
は
た
ば
こ
を
吸
い
た
い

気
持
ち
を
和
ら
げ
る
働
き
が
あ
り
ま

す
。
少
し
汗
ば
む
く
ら
い
の
運
動
が
お

す
す
め
で
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
し
た
り
、

子
ど
も
と
思
い
き
り
遊
ん
だ
り
。
運
動

以
外
に
も
床
磨
き
や
ふ
ろ
掃
除
も
い
い

か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
禁
煙
す
る
と
体
重
は
多
少
増
え
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
を
相
殺
し
て

も
有
り
余
る
ほ
ど
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
こ

と
は
先
月
号
の
と
お
り
で
す
。

　

何
よ
り
も
、「
ま
ず
は
禁
煙
」
な
の

で
す
。

たばこの
お話
第4回

た
ば
こ
を
や
め
る
と
太
る
よ
ね
…

健
康
介
護
課　
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里芋のバターしょうゆ

■材料（2人分）
皮をむいた里芋••••••••••••••••••••••••••••••••••• 約300g
かつお節•••••••••••••••••••••••••••• 適量（小袋1パック）
小口切りにした万能ねぎ•••••••••••••••••••••••••••適量
片栗粉••••••大さじ1～2• 粉チーズ•••••••小さじ1
しょうゆ••••大さじ1弱～1• バター••••••••••••••••20g
コショウ•••••••••••••• 少量

❶里芋の皮をむき耐熱皿に並べます。
❷電子レンジで、3分30秒～4分600Wで加熱します。
❸柔らかくなった里芋に片栗粉をまぶします。
❹フライパンにバター、しょうゆ、コショウ、粉チー
ズを入れて軽く混ぜ、里芋を弱火でからめてでき
あがりです。お好みで、かつお節や万能ねぎを
かけてください。
※焦げないように注意しましょう。

作り方

ぱぱっと
簡単レシピ

健康介護課 ℡22-6839

そ
ん
な
疲
れ
た
体
を
い
や
し
、
味
覚
の

秋
を
楽
し
め
る
体
へ
と
整
え
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

　
今
回
は
、
こ
れ
か
ら
収
穫
さ
れ
る
里
芋

を
紹
介
し
ま
す
。
里
芋
は
、
芋
類
の
中
で

一
番
多
く
カ
リ
ウ
ム
を
含
ん
で
い
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
に
は
、
と
り
す
ぎ
た
塩
分
の
排

出
を
促
し
体
内
の
水
分
バ
ラ
ン
ス
を
調
整

す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
タ
ン
パ

ク
質
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
・
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
な

ど
を
含
み
低
カ
ロ
リ
ー
な
食
材
な
の
で
、

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
も
効
果
的
で
す
。
里
芋
の

ぬ
め
り
成
分
ム
チ
ン
は
、
タ
ン
パ
ク
質
の

消
化
吸
収
を
助
け
、
夏
ば
て
し
た
胃
に
優

し
く
免
疫
力
を
高
め
ま
す
。

 

残
暑
厳
し
い
９
月
。
冷
房
に
あ
た
っ
た

り
冷
た
い
食
べ
物
や
水
分
を
と
っ
た
り
し

て
、
体
も
内
臓
器
官
も
疲
れ
て
い
ま
す
。
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