
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND SEASON

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

「塩昆布チャーハン」の
完成です！

食改
完了
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た
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歴
史
・
文
化
散
歩

第68 回

（
市
教
育
委
員
会
　
髙
嶺
光
佑
）

田
上
城
跡

　
垂
水
市
田
神
の
東
側
、
垂
水
市
役
所
側

か
ら
南
方
神
社
を
左
へ
曲
が
り
、
道
沿
い

を
進
ん
だ
先
で
、
田
の
神
様
の
像
や
山
神

様
の
石
祠
と
共
に
、
田
上
城
跡
の
案
内
板

が
見
え
て
き
ま
す
。

　
田
上
城
跡
の
麓
を
通
る
市
道
元
垂
水
原

田
線
の
改
修
工
事
に
伴
い
、
垂
水
市
教
育

委
員
会
で
は
今
年
度
、
田
上
城
跡
の
発
掘

調
査
を
行
い
ま
し
た
。

　
中
世
（
戦
国
時
代
）
の
田
上
城
跡
は
、

長
く
梶
原
氏
と
い
う
有
力
者
の
拠
点
で

あ
っ
た
と
伝
わ
っ
て
い
ま
す
。
航
空
写
真

か
ら
観
察
す
る
と
、
田
上
城
跡
は
シ
ラ
ス

台
地
に
挟
ま
れ
た
孤
立
丘
陵
、
ひ
と
ま
と

ま
り
の
山
で
あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

二
つ
の
台
地
と
そ
の
麓
の
小
川
、
そ
し
て

後
背
の
高
隈
山
系
で
三
方
向
か
ら
守
ら
れ
、

目
の
前
に
は
平
野
が
開
き
、
錦
江
湾
や
伊

地
知
氏
の
拠
点
で
あ
っ
た
本
城
を
見
渡
せ

る
こ
の
田
上
城
跡
の
立
地
は
、
山
城
と
し

て
好
条
件
を
備
え
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

発
掘
調
査
で
見
え
て
き
た
も
の

　
発
掘
調
査
で
は
、
斜
面
に
石
を
張
り
付

け
た
よ
う
な
石
列
遺
構
と
、
敵
に
投
げ
つ

け
る
た
め
の
石
を
集
め
た
集
石
遺
構
、
土

塁
状
の
盛
土
、
そ
し
て
景
徳
鎮
の
破
片
や

完
形
の
青
磁
な
ど
の
遺
物
が
出
土
し
ま
し

た
。
出
て
き
た
遺
物
の
年
代
調
査
で
は
、

複
数
の
物
が
十
四
世
紀
後
半
か
ら
十
五
世

紀
と
い
う
古
い
年
代
を
示
し
て
お
り
、
こ

れ
は
文
献
で
判
明
し
て
い
る
時
期
よ
り
も

前
か
ら
、
こ
の
田
上
城
跡
が
使
わ
れ
て
い

た
こ
と
を
示
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
ほ
か
、
石せ

き
れ
つ
い
こ
う

列
遺
構
な
ど
の
出
土
も

南
九
州
で
は
珍
し
い
も
の
で
し
た
。
さ
ら

『
田
上
城
跡
』
の
発
掘
調
査

【
参
考
】

『
垂
水
市
史
（
上
）』（
１
９
９
８
）

発
行
／
垂
水
市
教
育
委
員
会

▲ 「田上城跡」の全景

に
、
石
列
遺
構
の
一
部
が
あ
っ
た
下
の
地

面
か
ら
も
、
石
積
の
よ
う
な
遺
構
が
出
土

し
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
二
重
構
造
の
よ

う
な
つ
く
り
を
し
て
い
た
の
で
す
。

　
こ
れ
ら
の
遺
構
は
、
山
に
作
っ
た
平
場

を
安
定
さ
せ
る
「
土
留
め
」
の
役
割
が
あ
っ

た
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
当
時
の
土
木
工

事
の
痕
跡
で
す
。
今
後
の
山
城
調
査
に
お

い
て
基
準
と
な
り
え
る
よ
う
な
成
果
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。
こ
う
し
た
遺
構
が
残
る
田

上
城
跡
は
、
貴
重
な
遺
跡
で
あ
る
と
言
え

ま
す
。

▲ 石列遺構

③ 炊飯器に①と②、大豆水煮、ツナ缶（オイルごと）
　 を入れて炊飯する。

② 玉葱をみじん切りにする。 ① 米を洗い、浸漬しておく。

④ フライパンにサラダ油を引き、割りほぐし
　 た卵を入れて、炒り卵を作る。

３４

１２

⑤ レタスを水で洗い、食べやすい大きさにちぎり、
　 水気を切る。

⑥ 炊き上がった③に④、⑤とAを混ぜる。
　 器に盛りつけ、小口切りにした小葱を散
　 らせば・・・

５６

塩昆布チャーハン

【１人分あたり】
エネルギー　383kcal
食塩相当量　1.3 ｇ

【材料】（４人分）

　　□ 精白米／ 260g

　　□ 水／ 380g

　　□ 玉葱／ 1/3 個

　　□ 大豆水煮／ 50g

　　□ ツナ缶／１缶

　　□ 卵／ 2 個

　　□ サラダ油／適量

　　□ レタス／２枚

　　□ 塩昆布／ 20g

　　□ ごま油／大さじ１弱　

　　□ 小葱／適量

A

▲ 出土した 14 世紀の青磁
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