
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND  SEASON

Healthmate recipe of this month

食改さんをご紹介

今月のレシピ
高野豆腐煮

松元 照
て る み

美さん、市野 美
み り こ

里子さん

【材料】（４人分）

□ 高野豆腐／６枚

□ 人参／１本

□ 生しいたけ／４枚

□ 小ネギ／適量

　　□ だし汁／ 600cc

　　□ 砂糖／大さじ４

　　□ みりん／大さじ２

　　□ 酒／大さじ２　　

　　□ 薄口醤油／大さじ２

　　□ 塩／小さじ１/ ２

　高野豆腐は豆腐を凍らせた後に
乾燥させたものです。たんぱく質
やカルシウムを多く含むため、フ
レイル予防にも効果的です。

A

今月のレシピを調理したのは、

小村 佐
 さ わ こ

和子さん、立山 道
み ち こ

子さん

高野豆腐煮の完成です！

【1 人分あたり】
エネルギー　217kcal
食塩相当量　2.5 ｇ

① 高野豆腐は水につけて戻しておく。② 人参は乱切り、しいたけは石づきを取り、４
　 つに切る。小ネギは小口切に切る。

⑤ 煮立ったら、煮汁に③を加えて、落し蓋をし
　 て１０分ほど煮込む。

④ 鍋にAと②を加えて、中火で 5 分加熱し、煮込　 
んだあとにBを入れる。

③ 高野豆腐は、にごりを取り除くために何度か
　 水洗いをし、水気を絞り、食べやすい大きさ
　 に切る。

⑥ 荒熱を取り、器に盛り付け上にネギを散らす。
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▲ レシピ動画
　 はこちら

食改
完了

B

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第 38 回

（
文
化
財
保
護
審
議
会
委
員
：
瀬
角 

龍
平
）

　

本
記
事
は
、
牛
根
中
浜
集
落
の
今
村

義よ
し
も
り盛

さ
ん
（
昭
和
７
年
生
ま
れ
、
91
歳
）

の
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
か
ら
、
一
部
抜
粋
し
た

も
の
で
す
。

今
村
丸
と
当
時
の
記
憶

　

今
村
丸
は
兄
の
勝か

つ

じ治
が
免
許
を
取
っ
て
、

父
親
の
十じ

ゅ
う
げ
さ

袈
裟
（
明
治
30
年
生
ま
れ
）
が
昭

和
30
年
に
始
め
た
。
前
は
、
牛
根
境
に
幸
雪

丸
な
ど
が
あ
り
、
廃
業
し
て
、
今
村
丸
が
隔

日
就
航
。
最
初
の
今
村
丸
は
「
帆
掛
け
船
」。

中
浜
の
川
の
そ
ば
で
、
山
下
造
船
が
２
隻
を

作
っ
た
。
３
隻
目
（
最
後
）
ま
で
あ
っ
た
。

船
長
は
兄
の
勝
治
、
私
は
機
関
長
。

　

今
村
丸
は
貨
客
船
で
、
牛
根
境
か
ら
は

積
み
荷
は
あ
ま
り
な
く
、
お
客
さ
ん
が
ほ

と
ん
ど
。
牛
根
境
は
人
口
が
多
く
「
垂
水

全
体
の
人
口
の
半
分
」
と
言
わ
れ
た
。
商

店
の
人
達
が
船
に
買
い
物
を
頼
み
、
船
で

は
鹿
児
島
か
ら
仕
入
れ
し
て
帰
っ
た
。
の

ち
、
荷
物
を
私
が
配
達
し
て
回
っ
た
。
他

の
港
（
麓
や
辺
田
な
ど
）
か
ら
は
荷
物
だ
け
、

枇
杷
、
山
芋
、
わ
ら
び
、
つ
わ
な
ど
。
枇

杷
な
ど
積
み
切
ら
な
い
ほ
ど
積
ん
で
い
く

も
の
だ
っ
た
。

今
村
丸
が
鹿
児

島
に
行
け
ば
市

場
の
人
が
喜
ん

で
、
荷
物
の
奪

い
合
い
を
し
て

い
た
。
鹿
児
島

の
港
は
ボ
サ
ド

桟
橋
で
係
留
場
所
が
決
ま
っ
て
い
て
、
垂

水
の
あ
か
ね
丸
の
と
な
り
。
園
田
丸
、
中

俣
丸
、
海
潟
丸
も
み
ん
な
一
緒
だ
っ
た
。

今
村
丸
は
帆
掛
け
船
の
あ
と
、
機
帆
船
に

切
り
替
え
た
。
エ
ン
ジ
ン
は
焼
玉
エ
ン
ジ

ン
。
私
は
20
歳
の
時
に
焼
玉
の
免
許
を
取
っ

た
。
発
動
の
前
、
鉄
の
玉
を
30
分
く
ら
い

真
っ
赤
に
な
る
ま
で
焼
く
か
ら
、
機
関
士

の
顔
は
い
つ
も
真
っ
黒
だ
っ
た
。
そ
の
後
、

今
村
丸
は
錦
江
湾
で
初
め
て
デ
ィ
ー
ゼ
ル

エ
ン
ジ
ン
に
変
え
た
の
で
、
エ
ン
ジ
ン
を

み
ん
な
見
に
来
た
。

　

昔
は
行
楽
（
お
で
ば
い
）
が
よ
く
あ
っ
て
、

鹿
児
島
神
宮
の
初
午
祭
に
も
集
落
の
人
を

何
十
人
も
乗
せ
て
行
っ
た
。

　

父
が
生
き
て
い
る
頃
は
、
学
校
の
先
生

た
ち
が
天
気
を
聞
き
に
必
ず
電
話
が
来
て

「
今
日
は
10
時
ご
ろ
大
雨
、
や
め
た
方
が
よ

か
ど
」
な
ど
と
答
え
て
い
た
。
一
回
は
忠

告
を
聞
か
ず
出
か
け
て
大
変
な
目
に
遭
っ

た
先
生
も
い
た
。
父
は
慎
重
な
人
だ
っ
た

か
ら
船
の
事
故
は
な
か
っ
た
。
仕
事
で
晩

の
11
時
ご
ろ
に
な
る
時
も
あ
っ
た
が
、
浜

で
父
が
火
を
焚
い
て
待
っ
て
い
た
。

　

湾
内
を
走
ら
せ
る
の
は
浅
瀬
が
あ
る
か
ら

難
し
い
。
高
免
の
先
に
は
瀬
が
あ
り
、
な
れ

た
人
で
な
い
と
よ
そ
の
人
は
通
れ
な
い
。
桜

島
の
南
側
に
は
そ
ん
な
に
難
所
は
な
い
。

　

私
ら
が
学
校
に
行
く
頃
は
、
コ
メ
の
飯

と
言
う
の
は
食
べ
た
こ
と
が
な
か
っ
た
が
、

船
で
働
く
人
た
ち
に
は
食
わ
せ
に
ゃ
な
ら

ん
か
ら
コ
メ
の
飯
が
あ
る
。
学
校
か
ら
帰

る
と
コ
メ
の
飯
が
食
べ
た
く
て
家
に
は
帰

ら
ず
、
船
に
走
っ
て
行
く
と
、
握
り
飯
を

作
っ
て
待
っ
て
い
て
く
れ
た
。

　

今
村
丸
の
外
に
貨
物
船
が
あ
り
、
福
山

か
ら
は
（
炭
鉱
な
ど
の
）
坑
木
（
松
、
杉

な
ど
）
を
積
み
だ
し
た
。
佐
多
に
は
木
炭

な
ど
を
積
み
に
行
っ
た
。
そ
の
時
は
山
川

（
知
林
ヶ
島
に
係
留
し
て
）
に
一
泊
し
た
。

　

一
度
は
船
に
コ
メ
が
な
く
な
っ
て
、
線

路
伝
い
に
買
い
に
行
っ
た
こ
と
が
あ
る
。

乗
組
員
は
５
、６
人
。
佐
多
の
伊
座
敷
で
は

青
年
小
屋
に
泊
ま
っ
て
い
る
青
年
た
ち
が

積
み
込
ん
で
く
れ
た
。
大
泊
や
岬
を
越
え

て
行
っ
た
こ
と
も
あ
る
が
内
之
浦
ま
で
は

行
か
な
か
っ
た
。

　

廃
業
し
た
時
の
最
後
の
今
村
丸
は
昭
和

46
、
47
年
頃
、
売
却
し
て
加
治
木
に
持
っ

て
行
っ
た
。
最
後
な
の
で
兄
の
勝
治
と
私

と
二
人
、
泣
き
な
が
ら
船
に
乗
っ
て
行
き
、

港
に
つ
な
い
で
帰
っ
て
き
た
。

▲ 当時の今村丸の写真

牛
根
の
貨
客
船『
今
村
丸
』

▲ 当時のことを鮮明に語る今村義盛さん
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