
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND SEASON

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

パッククッキング

「チーズ入りオムレツ」
「やきそば」の完成です！

食改
完了

④ ポリ袋にケチャップ以外の材
　 料を入れる。

⑤ 袋の上からよく揉んで混ぜ合
　 わせる。

③ 袋の空気を抜いて先をねじ
　 り上のほうで結ぶ。

⑦ 湯を沸かした鍋の底に皿を敷
　 き、中に③と⑥を入れ、中火
　 で加熱する。 

⑧ 湯煎中、③と⑥をときどきひっ
　 くり返す。

⑨ 10 分後、⑥を湯から取り出し 
　 てそのまま 5 分蒸す。③はさ
　らに10分後に湯から取り出す。

⑥ 袋の空気を抜いて先をねじ
　 り上のほうで結ぶ。

① ポリ袋にベーコンを入れ、袋の
　  中でちぎる。

② 麺とカット野菜、付属の調味
　 料を加え馴染ませる。

パッククッキング

【材料】（1 人分）
□ 卵／１個
□ 牛乳／大さじ１
□ とろけるチーズ／ひとつまみ
□ トマトケチャップ／小さじ１

【１人分あたり】
エネルギー　107kcal
食塩相当量　0.5 ｇ

※ 付属の調味料は 2/3 量でも
　 充分です！

● チーズ入りオムレツ

【材料】（1 人分）
□ 焼きそば（蒸し麺）／１人前
□ カット野菜／１/ ２袋
□ ベーコン／ 2 枚
□ 付属の調味料（焼きそば）

【１人分あたり】
エネルギー　358kcal
食塩相当量　3.5 ｇ

● やきそば
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４
つ
の
石
碑

　
下
宮
の
鹿
児
島
神
社
の
大
き
な
鳥
居
を

く
ぐ
る
と
、
境
内
の
東
側
に
大
き
な
石
碑

が
４
つ
並
ん
で
い
ま
す
。

　
１
つ
目
は
、
西
南
戦
争
に
お
い
て
戦
没

し
た
人
々
の
慰
霊
碑
で
『
招
魂
碑
』
と
彫

ら
れ
て
い
ま
す
。【
明
治
12
（
１
８
７
９
）

年
建
立 

】

　
明
治
10
（
１
８
７
７
）
年
２
月
、
明
治

政
府
に
不
満
を
抱
い
て
い
た
旧
薩
摩
藩
内

の
士
族
の
人
々
は
、
西
郷
隆
盛
と
と
も
に

東
京
に
向
か
っ
て
進
軍
を
始
め
ま
し
た
。

こ
れ
が
西
南
戦
争
の
始
ま
り
で
す
。
垂
水

郷
の
士
族
の
若
者
た
ち
４
５
０
人
も
随
行

し
て
熊
本
を
始
め
、
九
州
各
地
で
明
治
政

府
の
官
軍
と
戦
い
、
そ
の
結
果
85
人
が
命

を
落
と
し
ま
し
た
。
生
還
し
た
人
々
は
そ

の
後
、
垂
水
の
政
治
や
行
政
、
産
業
発
展

な
ど
に
大
き
く
貢
献
し
て
い
る
こ
と
を
考

え
る
と
、
有
為
な
若
武
者
た
ち
が
沢
山
亡

く
な
っ
た
こ
と
が
悔
や
ま
れ
て
な
り
ま
せ

ん
。
平
成
31
（
２
０
１
９
）
年
に
は
、
修

復
と
同
時
に
、
従
軍
者
全
員
の
名
前
が
彫

ら
れ
た
石
碑
も
傍
ら
に
建
て
ら
れ
ま
し
た
。

　
２
つ
目
は
、
日
清
戦
争
の
戦
死
者
の
慰

霊
碑
で
、『
忠
魂
碑
』
と
彫
ら
れ
て
い
ま
す
。

【
明
治
33
（
１
９
０
０
）
年
建
立
】

　
こ
の
戦
争
で
は
垂
水
村
の
７
人
が
戦
死
し

ま
し
た
。
日
清
戦
争
は
外
国
（
中
国
の
清
王

朝
）
と
初
め
て
戦
っ
た
近
代
戦
争
で
あ
り
、

戦
勝
の
結
果
と
し
て
台
湾
な
ど
が
中
国
か
ら

日
本
に
割
譲
さ
れ
ま
し
た
。
石
碑
の
裏
面
に

は
漢
文
が
刻
ま
れ
て
お
り
、『
７
人
の
戦
死

者
の
勇
敢
な
戦
い
ぶ
り
に
対
し
て
、
郷
土
の

垂
水
島
津
家
に
対
す
る
忠
誠
は
も
と
よ
り
、

こ
の
た
び
は
天
皇
へ
の
忠
誠
も
尽
く
し
て
戦

死
し
た
の
だ
』
と
称
え
て
い
ま
す
。
大
陸
で

の
来
た
る
べ
き
ロ
シ
ア
と
の
戦
い
も
念
頭

に
、
天
皇
を
中
心
と
し
た
近
代
国
家
の
国
民

の
あ
り
方
に
村
民
を
教
化
す
る
文
脈
も
見
て

と
れ
ま
す
。

　
３
つ
目
は
、
日
露
戦
争
戦
死
者
の
慰
霊
碑

で
す
。
日
露
戦
争
で
は
日
本
は
旅
順
、
奉
天

等
の
陸
上
戦
や
日
本
海
海
戦
に
勝
利
、
ま
た

ロ
シ
ア
国
内
で
は
血
の
日
曜
日
事
件
等
の
第

一
ロ
シ
ア
革
命
の
混
乱
も
あ
っ
て
日
本
は
勝

利
し
ま
し
た
。
ポ
ー
ツ
マ
ス
条
約
で
は
ロ
シ

ア
か
ら
南
樺
太
な
ど
の
割
譲
を
受
け
ま
し
た

が
、
日
清
戦
争
を
上
回
る
31
人
の
戦
死
者
を

出
し
ま
し
た
。
慰
霊
碑
に
は
、
戦
死
者
の
階

級
と
氏
名
が
彫
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
４
つ
目
は
、
大
正
３
（
１
９
１
４
）
年

１
月
の
桜
島
噴
火
災
害
に
よ
る
河
川
改
修

工
事
の
記
念
碑
で
『
本
城
川
外
六
河
川
改

修
記
念
碑
』
と
彫
ら
れ
て
い
ま
す
。【
大
正

５
（
１
９
１
６
）
年
建
立
】

※
六
河
川
と
は
本
城
川
、田
上
川
、是
井
川
、

中
俣
川
、
飛
岡
川
、
鶴
田
川
で
す
。

　
桜
島
大
噴
火
は
、
噴
石
等
に
よ
る
村
民

の
死
傷
者
は
記
録
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、

降
灰
や
軽
石
等
の
火
山
噴
出
物
が
村
内
に

厚
く
広
く
積
も
り
ま
し
た
。
中
で
も
火
口

に
近
い
小
浜
集
落
等
は
家
の
軒
端
く
ら
い

ま
で
埋
ま
る
有
様
で
し
た
。
そ
の
後
の
降

雨
に
よ
っ
て
堆
積
し
た
噴
出
物
は
六
つ
の

河
川
な
ど
に
流
れ
込
ん
で
泥
流
、
土
石
流

と
な
っ
て
、
田
畑
や
家
屋
等
に
大
き
な
被

害
を
も
た
ら
し
た
の
で
す
。

鹿
児
島
神
社
境
内
の
石
碑

▲ 鹿児島神社にある石碑
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