
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND SEASON

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

「おにぎらず」の
完成です！

食改
完了

おにぎらず

【１人分あたり】
エネルギー　315kcal
食塩相当量　0.6 ｇ

【材料】（４人分）

　　□ ごはん／ 500g

　　□ 焼きのり／４枚

　　□ 卵／ 2 個

　　□ 砂糖／大さじ１

　　□ 塩／ひとつまみ

　　□ サラダ油／適量

　　□ 鮭フレーク／ 30g

　　□ ひき肉／ 50g

　　□ 醤油／小さじ１

　　□ 料理酒／小さじ１

　　□ みりん／小さじ１

　　□ 砂糖／小さじ１

　　□ おろし生姜／１ｃｍ

　　□ 青しそ／４枚

A

⑥ ラップを敷いた上に焼きのりを置き、上に④を
　 乗せ、四隅を内側に折り込む。同じように⑤も
　 作る。

⑤ 容器にラップをして、茶碗１/ ２杯のごはん
　 →卵→青しそ→肉そぼろ→残りのごはんを
　 重ねて入れ、軽く押し、形を整える。

④ 容器にラップをして、茶碗１/ ２杯のごはん
　  →卵→青しそ→鮭フレーク→残りのごはんを
　  重ねて入れ、軽く押し、形を整える。

⑦ 焼きのりが馴染み、ラップのまま切れば・・・

６7

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第62 回

（
文
化
財
保
護
審
議
員
・
隈
元 

信
）

居
世
神
社

　
居
世
神
社
は
、
垂
水
市
牛
根
麓
「
小
路
」

の
国
道
２
２
０
号
沿
い
に
鎮
座
し
て
い
ま

す
。
居
世
神
社
の
創
建
は
１
３
７
８
年（
永

和
４
年
）
と
さ
れ
、
１
４
７
５
年
（
文
明

７
年
）
に
池
袋
民
部
少
輔
に
よ
っ
て
建
立

さ
れ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
後
、

１
６
６
３
年
（
寛
文
３
年
）
に
改
築
が
行

わ
れ
て
い
ま
す
。
御
祭
神
は
第
32
代
天
皇

で
あ
る
敏び

だ
つ達

天
皇
で
す
。
薩
摩
藩
が
残
し

た
名
勝
誌
「
三
国
名
勝
図
会
」
に
も
居
世

神
社
の
絵
図
が
あ
り
ま
す
。

　
神
殿
の
扉
に
は
獅
子
の
絵
が
あ
り
、
安

土
桃
山
時
代
の
狩
野
一
派
の
濃
紺
の
筆
致

で
、
ほ
え
た
け
る
様
に
描
か
れ
て
い
ま
す
。

社
殿
旧
記
に
残
る
伝
説

　
居
世
神
社
の
社
殿
旧
記
に
残
る
御
祭
神

に
ま
つ
わ
る
話
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　『
当
時
、
居
世
神
の
門
に
住
む
農
夫
が
潮

を
汲
も
う
と
海
の
渚
に
行
っ
た
と
こ
ろ
、

幼
児
の
鳴
き
声
が
し
た
。
不
思
議
に
思
っ

て
火
を
照
ら
し
て
見
に
行
っ
た
と
こ
ろ
、

渚
に
空
船
が
漂
着
し
、
中
に 

７
歳
の
童
子

が
乗
っ
て
い
た
。
こ
れ
が
欽
明
天
皇
（
第

29
代
）
第
１
子
皇
子
で
あ
っ
た
。
皇
子
は

雪
の
降
る
庭
に
出
て
地
を
踏
ん
で
い
た
挙

動
が
余
り
に
軽
率
で
帝
位
に
良
き
気
量
に

な
い
と
し
て
、
空
船
に
乗
せ
ら
れ
て
流
さ

れ
た
。
皇
子
を
見
つ
け
た
農
夫
は
皇
子
を

大
事
に
育
て
た
が
、
13
歳
で
身み

ま
か罷

ら
れ
、

こ
の
地
に
奉
祀
さ
れ
た
』

　
居
世
神
社
の
社
殿
正
面
の
梁
に
金
色
に

光
る
御
紋
章
は
、皇
室
と
の
関
係
を
物
語
っ

て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
こ
の

地
は
、
御
前
崎
・
お
前
崎
・
お
ぜ
ん
原
等

の
地
名
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
墓
と
言
わ

ず「
陵

み
さ
ざ
き」と

も
呼
ば
れ
る
場
所
も
あ
り
ま
す
。

牛
根
麓
の
史
跡
と
歴
史

　
皇
子
の
荼
毘
所
と
さ
れ
る
小
烏
神
社
と

稲
荷
神
社
が
、
明
治
の
初
め
に
居
世
神
社

に
合
祀
さ
れ
て
い
ま
す
。
稲
荷
神
社
は
居

世
神
社
の
東
の
山
手
に
見
え
、
残
存
が
あ

り
ま
す
。
１
５
７
４
年
（
天
正
２
年
）
牛

根
城
が
陥
落
し
た
後
、
島
津
家
・
第
16
代

義
久
公
は
、
武
将
「
伊
集
院
久
道
」
を
牛

根
の
地
頭
と
し
て
治
め
さ
せ
、
島
津
家
の

氏
神
で
あ
る
稲
荷
神
社
を
創
建
し
、
崇
拝

さ
せ
ま
し
た
。
牛
根
城
に
あ
っ
た
荒
神
を

降
ろ
し
て
来
て
合
祀
し
た
と
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
。
現
在
は
、
大
正
３
年
の
桜
島
大

爆
発
の
降
灰
で
埋
ま
り
、
鳥
居
を
掘
り
出

し
た
も
の
が
現
存
す
る
の
み
で
、
垂
水
市

の
指
定
文
化
財
に
登
録
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
牛
根
麓
は
早
崎
城
・
牛
根
城
・
入
船
城
・

松
崎
城
と
も
言
わ
れ
る
、
山
城
の
麓
と
し

て
栄
え
た
町
で
す
。
築
城
の
年
代
は
不
詳

で
す
が
、
源
氏
に
敗
れ
た
平
家
が
こ
の
地

に
山
砦
を
設
け
た
と
の
説
も
あ
り
ま
す
。

【
参
考
資
料
】

『
垂
水
市
史
料
集（
八
）牛
根
篇
』垂
水
市
教
育
委
員
会

『
落
日
後
の
平
家
』
永
井 

彦
熊

居こ

せ世
神
社
と
牛
根
麓

① 卵は割りほぐし、Aを加え混
　 ぜる。卵焼き器にサラダ油を引 
　 き両面焼いて、4 等分に切る。

② フライパンにサラダ油を入れ、
　 ひき肉とBの調味料を加え、
　 パラパラになるまで炒める。

③ 青しそは水で洗い、キッチン
　 ペーパーで水気を切っておく。

２ １３

B

４５
【鮭フレーク＋卵＋青しそ】味【肉そぼろ＋卵＋青しそ】味

※ 今回は豆腐が入っていた容器を使用。

▲ 現在の居世神社

▲ 居世神社にある獅子の絵
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