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SECOND  SEASON

Healthmate recipe of this month

今月の食改さん

① きゅうり、大葉は、千切り 
　 にミニトマトは半分に切る。

② かにかまは手で割く。③ ワカメは水で戻し、食べやす
　 い大きさに切る。

そうめん冷やし中華
の完成です！

⑦ 冷ました⑥にBの調味料を
　 合わせてよく混ぜる。

⑥ 【タレ】分量のお湯に鶏ガラ
　 だしを混ぜて溶かす。

④ 【炒り卵】ボウルに卵を割り
　 ほぐし、Aの調味料を加え、
　 よく溶き混ぜる。

⑧ 熱湯でそうめんを茹で、
　 ザルにあげ、冷水でしめ、
　 水気を切る。

⑨ 器に⑧と①～③と⑤を彩り
　 よく盛りつけ、⑦のタレを
　 かければ・・・

⑤ フライパンにサラダ油を熱  
　 し、④を入れ、大きく混ぜ
　 ながら、炒り卵にする。
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【1 人分あたり】
エネルギー　501kcal
食塩相当量　3.9 ｇ

【材料】（２人分）
□そうめん／３束
□きゅうり／１本
□ミニトマト／４個
□かにかま／ 60 ｇ
□大葉／１枚
□紅生姜／ 10 ｇ（お好み）
□練りからし／適量（お好み）
　◎炒り卵
　　□卵／３個
　　□砂糖／大さじ１と１/ ２
　　□料理酒／大さじ１/ ２
　　□塩／２つまみ
　　□サラダ油／適量
　◎タレ
　　□薄口醬油／
　　　大さじ１と小さじ１
　　□酢／大さじ１と小さじ１
　　□砂糖／小さじ１
　　□ごま油／小さじ２
　　□お湯／ 50 ｇ
　　□鶏ガラだし／小さじ１/ ２

今月のレシピ

そうめん冷やし中華

井川嘉代さん、前田和子さん
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▲柊原の上比良の庚申像「マガイドン」

庚
申
と
は

　
新
城
の
田
平
の
入
り
口
、
水
之
上
の
今

川
原
、
柊
原
の
上
比
良
な
ど
に
は
、
こ
け

む
し
た
「
庚こ
う
し
ん申
像
」
と
い
う
石
像
が
あ
り

ま
す
。

　
そ
も
そ
も
庚
申
と
は
、
干か
ん
し支
と
い
う
数

の
く
く
り
の
う
ち
の
一
つ
で
、
暦
や
方
角

を
表
す
際
に
用
い
ら
れ
ま
す
。
干
支
は

十じ
っ
か
ん干
と
十
二
支
の
組
み
合
わ
せ
の
こ
と
で

あ
り
、
十
と
十
二
の
最
小
公
倍
数
で
あ
る

六
十
通
り
あ
る
た
め
、
六
十
年
や
六
十
日

な
ど
、
六
十
を
一
周
期
と
し
ま
す
。

　
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
「
還
暦
」
も
こ
の

思
想
に
基
づ
く
も
の
で
、
六
十
年
経
っ
て

干
支
が
一
巡
し
、
自
分
が
生
ま
れ
た
年
の

干
支
に
還
っ
て
く
る
ま
で
長
生
き
し
た
こ

と
を
祝
う
行
事
で
す
。

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩
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水
市
内
の
庚
申
信
仰

　
ま
た
、
道
教
と
い
う
中
国
の
宗
教
で
は
、

六
十
日
に
一
度
め
ぐ
っ
て
く
る
庚
申
の
日
、

睡
眠
中
に
三さ
ん
し尸
と
い
う
虫
が
人
間
の
体
か

ら
抜
け
出
し
、
天
帝
に
そ
の
宿
主
の
罪
を

告
げ
、
犯
し
た
悪
さ
の
分
だ
け
寿
命
を
縮

め
る
と
考
え
が
あ
り
、
庚
申
の
日
の
夜
は

人
々
は
眠
ら
ず
に
過
ご
す
と
い
う
風
習
が

う
ま
れ
ま
し
た
。

　
こ
の
風
習
は
、
日
本
で
は
平
安
時
代
に

貴
族
の
間
で
広
ま
り
、
江
戸
時
代
に
入
っ

て
か
ら
は
、
大
衆
の
間
で
も
「
庚
申
講
」

と
い
う
集
ま
り
が
つ
く
ら
れ
て
、
み
ん
な

で
語
っ
た
り
、
飲
食
を
し
な
が
ら
楽
し
く

夜
を
明
か
し
た
と
い
い
ま
す
。

　
こ
う
い
っ
た
文
化
の
総
体
を
「
庚
申
信

仰
」
と
呼
び
、
様
々
な
神
仏
を
本
尊
と
し

ま
す
が
、
特
に
病
魔
を
祓
う
鬼
神
で
あ
る
、

青し
ょ
う
め
ん面
金こ
ん
ご
う剛
と
い
う
尊
格
を
祀
り
ま
す
。

市
内
各
地
の
庚
申
信
仰

　
市
内
の
庚
申
信
仰
に
つ
い
て
は
、
新
城

の
像
は
「
カ
ネ
サ
ッ
ド
ン
」、
今
川
原
で
は

「
サ
ッ
ド
ン
」
と
呼
ば
れ
、
ど
ち
ら
も
農
業

の
神
と
し
て
の
役
割
を
帯
び
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
庚
申
は
か
ま
ど
の
神
火
の
神
と

も
い
わ
れ
、
荒
神
と
い
う
字
を
あ
て
る
地

域
も
あ
り
ま
す
。
荒こ
う
じ
ん神
は
も
と
は
別
の
神

格
で
す
が
、
名
前
が
似
て
い
る
た
め
、
同

一
視
さ
れ
た
の
で
す
。

　
昔
の
垂
水
で
は
、
旧
暦
一
月
十
四
日
に

庚
申
講
を
し
て
お
り
、
そ
の
中
身
は
、
火

の
安
全
を
祀
る
火
祭
だ
っ
た
と
い
い
ま
す
。

第
二
次
世
界
大
戦
直
後
ま
で
浜
平
で
行
わ

れ
て
い
た
と
い
う
「
カ
ノ
ッ
サ
ァ
祭
」
も
、

火
の
神
を
祀
る
講
で
し
た
。

　
水
之
上
で
は
昭
和
後
期
ま
で
庚
申
講
が

あ
っ
た
と
い
い
ま
す
。
昭
和
五
十
三
年
の

市
報
に
は
、「
水
之
上
で
は
春
秋
の
二
期
に

講
を
行
っ
て
い
る
。
講
の
夜
は
部
落
の
者

が
当
番
の
家
に
集
ま
っ
て
、
サ
ッ
ド
ン
あ

る
い
は
カ
ノ
ッ
サ
ァ
の
掛
軸
に
お
参
り
し
、

豊
作
を
感
謝
し
、
ま
た
祀
り
、
あ
る
い
は

火
の
安
全
を
願
っ
た
後
、
部
落
の
色
々
な

申
し
合
わ
せ
を
な
し
、
後
酒
盛
り
や
お
茶

を
飲
ん
だ
り
し
て
散
会
し
て
い
た
こ
う
し

た
行
事
が
部
落
の
共
同
作
業
や
火
の
用
心

な
ど
を
心
掛
け
さ
せ
、
部
落
融
和
と
隣
保

団
結
を
深
め
る
こ
と
に
大
い
に
役
立
っ
た

の
で
あ
る
」
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
柊
原
の
上
比
良
の
庚
申
像
は
、
道
の
曲

が
り
角
に
建
っ
て
い
る
の
で
「
マ
ガ
イ
ド

ン
」
と
呼
ば
れ
ま
す
。
ま
た
、
柊
原
小
学

校
の
校
庭
に
は
、
昔
校
庭
を
整
地
し
た
際

に
出
土
し
た「
青
面
金
剛
像
」が
あ
り
ま
す
。

青
面
金
剛
に
は
伝で
ん
し尸
病(

結
核)

を
治
す

力
が
あ
る
と
さ
れ
、
庚
申
と
習
合
さ
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
。

　
市
内
各
所
の
庚
申
が
そ
の
地
域
ご
と
の

名
前
で
呼
ば
れ
て
い
る
の
は
、
そ
れ
だ
け

地
元
の
方
が
庚
申
像
に
親
し
み
を
抱
い
て

き
た
証
拠
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。
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