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　今月は「和食の日」メニューの紹介です。
語呂合わせで「いい日本食」の日となる 11
月 24 日は「和食の日」とされています。
　今回のメニューは日本の伝統的な調味料
で味付けした一品です。お弁当の一品にも
おすすめです。ぜひご家庭で取り入れてみ
てください。

【材料】2人分 （1人前 155kcal）
鶏もも肉　　100g　　こんにゃく　　120g
ごま油　大さじ１
調味料
酒　　　大さじ 1   みりん　　大さじ 1/2
みそ　大さじ 1/2

【作り方】
①鶏もも肉を 1.5cm 角程度に細かく切る。
　こんにゃくを一口大にちぎる。
②鍋に湯を沸かし、①のこんにゃくを 3 分
　ほどゆでてざるにあげておく。
③熱したフライパンにごま油をひき、鶏も
　も肉を焼き付け、焼き色がついてきたら
　炒める。
④③のフライパンにこんにゃくを加えて炒
　める。
⑤こんにゃくの水分がとんでキュッキュッ
　と音がしてきたら、調味料を加えて炒め、
　水分がなくなったら完成。

今
月
は

鶏
肉
と
こ
ん
に
ゃ
く
の　

　
　
　
　
　

み
そ
炒
め

　

乳
児
は
生
後
６
か
月
頃
に
な
る
と
、

成
長
発
達
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
と

栄
養
素
は
母
乳
や
ミ
ル
ク
だ
け
で
は

不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。
さ
ら
に
、

離
乳
食
後
半
に
注
意
し
た
い
の
が
鉄

の
不
足
に
よ
る
貧
血
で
す
。

▼
鉄
の
不
足
量

　

赤
ち
ゃ
ん
が
お
腹
の
中
で
母
親
か

ら
も
ら
っ
た
鉄
の
ス
ト
ッ
ク
は
、
生

後
６
か
月
ほ
ど
で
な
く
な
る
た
め
、

食
べ
物
か
ら
鉄
の
補
充
が
必
要
に
な

り
ま
す
。
６
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル
の

母
乳
に
は
0.24
ミ
リ
グ
ラ
ム
の
鉄
が
含

ま
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
う
ち
腸
か

ら
吸
収
で
き
る
鉄
分
は
そ
の
半
分
だ

け
で
す
。
こ
の
時
期
の
赤
ち
ゃ
ん
に

必
要
な
鉄
を
母
乳
だ
け
で
与
え
る
と

す
る
と
、
２
４
０
０
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

が
必
要
に
な
る
た
め
、
母
乳
だ
け
で

は
不
足
し
て
し
ま
い
ま
す
。

乳

幼

児

健

康

診

査

※
対
象
児
に
は
個
別
通
知
を
行
い
ま
す
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
４
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
６
日（
火
）	

対
象　

令
和
４
年
７
月
生
ま
れ
の
児

▼
10
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

11
月
17
日（
木
）	

対
象　

令
和
４
年
１
月
生
ま
れ
の
児

▼
１
歳
６
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

12
月
７
日（
水
）

対
象　

令
和
３
年
５
月
生
ま
れ
の
児

▼
３
歳
５
か
月
児
健
康
診
査

日
時　

11
月
30
日（
水
）

対
象　

令
和
元
年
６
月
生
ま
れ
の
児

内
容　

内
科
診
察
、
歯
科
診
察
、
身
体
測
定
、
育
児

　

相
談
、
栄
養
相
談
な
ど

※
日
程
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。
市
ホ
ー

　

ム
ペ
ー
ジ
も
し
く
は
個
別
通
知
を
ご
確
認
く
だ
さ

　

い
。

愛
　

の
　

献
　

血

日
時　

11
月
15
日（
火
）午
前
９
時
30
分
～
11
時
45
分
、

　

午
後
１
時
～
午
後
４
時	

場
所　

ジ
ョ
イ
フ
ル
本
田
幸
手
店	

※
献
血
カ
ー
ド
を
ご
持
参
く
だ
さ
い
。

※
日
時
が
変
更
と
な
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

検

診

日

程

追

加

し

ま

し

た
！

▼
複
合
検
診

日
時　

令
和
５
年
２
月
10
日（
金
）午
前
８
時
30
分
～

　

11
時
30
分

健

 

康

 
相

 

談

※
完
全
予
約
制
に
て
実
施
し
ま
す
。
ご
希
望
の
人
は

　

電
話
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

▼
乳
幼
児
健
康
相
談

日
時　

11
月
８
日（
火
）、
21
日（
月
）、
12
月
５
日（
月
）　

　

午
前
９
時
～
11
時

※
1
人
に
つ
き
20
分
。

内
容　

身
体
計
測
と
保
健
師
･
管
理
栄
養
士
に
よ
る

　

個
別
相
談

▼
成
人
健
康
相
談

日
時 

11
月
18
日（
金
）①
午
前
９
時
30
分
か
ら
、
②
９

　

時
50
分
か
ら
、
③
10
時
10
分
か
ら
、
④
10
時
30
分

　

か
ら
、
⑤
10
時
50
分
か
ら

内
容　

保
健
師
に
よ
る
健
康
に
関
す
る
相
談

※
体
組
成
測
定
、
血
圧
測
定
、
尿
検
査
な
ど
。

※
体
組
成
測
定
の
み
の
予
約
も
可
能
で
す
。

▼
食
生
活
相
談

日
時　

11
月
18
日（
金
）①
午
前
９
時
15
分
か
ら
、

　

②
10
時
15
分
か
ら
、
③
11
時
15
分
か
ら

内
容　

管
理
栄
養
士
に
よ
る
栄
養
相
談

対
象　

市
内
在
住
の
人

定
員　

各
時
間
帯
１
人（
申
込
み
順
）

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

検
診
項
目　

胃
が
ん
検
診
、
大
腸
が
ん
検
診
、
肺
が

　

ん
検
診
、
前
立
腺
が
ん
検
診
、
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検

　

診
、
風
し
ん
抗
体
検
査

▼
３
０
０
円
で
受
診
可
能
！
骨
粗
し
ょ
う
症
検
診

日
時　

11
月
24
日（
木
）、
12
月
17
日（
土
）、
令
和
５

　

年
１
月
30
日（
月
）、
午
前
８
時
30
分
～
11
時
30
分

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

対
象　

女
性
…
40
、
45
、
50
、
55
歳
、
60
歳
以
上
の
人

　
　
　

男
性
…
70
歳
以
上
の
人

※
年
齢
は
令
和
４
年
４
月
１
日
現
在
。

※
過
去
の
検
診
で
精
密
検
査
と
な
っ
た
人
、骨
粗
し
ょ

　

う
症
で
通
院
中
、
服
薬
中
の
人
は
受
診
で
き
ま
せ

　

ん
。

申
込
み　

複
合
検
診
、
骨
粗
し
ょ
う

　

症
検
診
と
も
に
電
話
ま
た
は
下
記

　

Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド（
申
込
み
順
）

※
ご
不
明
な
点
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

パ

パ

マ

マ

教

室

▼
お
産
の
準
備
と
妊
婦
体
操

日
時　

11
月
８
日（
火
）午
後
1
時
30
分
～
３
時	

　

▼
赤
ち
ゃ
ん
の
お
ふ
ろ
実
習

日
時　

11
月
13
日（
日
）　

　

１
部　

午
前
９
時
30
分
～
10
時
30
分

　

２
部　

午
前
10
時
30
分
～
正
午	

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手

対
象　

出
産
予
定
日
が
お
お
む
ね
令
和
４
年
12
月
～

　

令
和
５
年
３
月
の
市
内
在
住
の
妊
婦
と
そ
の
夫
、

　

ご
家
族

申
込
み　

電
話
に
て

※
1
日
の
み
の
参
加
も
可
能
で
す
。

※
前
日
ま
で
予
約
を
受
け
付
け
て
お
り
ま
す
。

▼
鉄
は
脳
の
成
長
に
必
要
な
栄
養
素

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
で
は
２
歳
未
満
で
鉄
が
不

足
す
る
と
脳
の
発
達
と
学
習
面
に
影

響
す
る
と
注
意
を
呼
び
掛
け
て
い
ま

す
。
鉄
が
多
く
含
ま
れ
る
食
材
の
例
と

し
て
、豆
腐
、納
豆
、カ
ツ
オ
、マ
グ
ロ
、

小
松
菜
、
ほ
う
れ
ん
草
、
ひ
じ
き
、
レ

バ
ー
ペ
ー
ス
ト
が
あ
り
ま
す
。
鉄
を

含
む
ベ
ビ
ー
フ
ー
ド
も
あ
る
の
で
活

用
す
る
の
も
よ
い
で
し
ょ
う
。
鉄
は
、

大
人
も
不
足
し
や
す
い
栄
養
素
の
た

め
、
親
子
で
色
々
な
調
理
方
法
に
挑

戦
し
て
、
楽
し
く
食
べ
た
い
で
す
ね
。

　

市
で
は
、
成
長
の
節
目
で
あ
る
４

か
月
、
10
か
月
、
１
歳
６
か
月
、
３

歳
５
か
月
に
乳
児
・
幼
児
健
診
を
実

施
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
乳
幼
児
健

康
相
談
を
毎
月
２
回
実
施
し
て
い
ま

す
。
離
乳
食
の
進
み
方
を
確
認
す
る

機
会
と
し
て
活
用
し
ま
し
ょ
う
。
ま

た
、
子
育
て
総
合
窓
口
も
ぜ
ひ
ご
利

用
く
だ
さ
い
。

マ
ス
ク
着
用
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
発
熱
や
か
ぜ
症
状
の
あ
る
人
、
体
調
不
良
の
人
は
参
加
を
お
控
え
く
だ
さ
い
。

２
歳
未
満
の
子
ど
も
は
、
窒
息
の
恐
れ
が
あ
る
た
め
マ
ス
ク
は
し
な
い
で
く
だ
さ
い
。

　

離
乳
食

　　　　

貧
血
に
ご
注
意
を
！

さ
っ
ち
ゃ
ん
子
育
て
応
援
ナ
ビ

　

幸
手
市
の
子
育
て
応
援
ア
プ
リ
が
で
き
ま
し
た
！　

　

市
の
子
育
て
情
報
を
調
べ
ら
れ
ま
す
。
予
防
接
種

ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル
の
作
成
、
接
種
予
定
日
を
プ
ッ
シ
ュ

通
知
や
メ
ー
ル
で
お
知
ら
せ
す
る
機
能
も
あ
り
ま

す
。
左
記
Ｑ
Ｒ
コ
ー
ド
か
ら
ア
プ
リ
の
ダ
ウ
ン
ロ
ー

ド
が
で
き
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

米

料

理

教

室

日
時　

11
月
16
日（
水
）午
前
10
時
～
午
後
１
時

場
所　

ウ
ェ
ル
ス
幸
手
２
階
調
理
実
習
室

内
容　

栄
養
ミ
ニ
講
話
、
調
理
実
習（
埼
玉
の
郷
土

　

料
理「
か
て
め
し
」な
ど
）

定
員　

15
人（
申
込
み
順
）

対
象　

市
内
在
住
の
20
歳
以
上
の
人

参
加
費　

２
０
０
円

持
ち
物　

筆
記
用
具
、エ
プ
ロ
ン
、マ
ス
ク
、三
角
巾
、

　

布
巾
３
枚

主
催　

幸
手
市
食
生
活
改
善
推
進
員
協
議
会

申
込
み　

健
康
増
進
課
ま
で
電
話

食

生

活

改

善

推

進

員

協

議

会

新

規

会

員

募

集

　

食
生
活
改
善
推
進
員
と
し
て
、
食
の
大
切
さ
、
料

理
の
楽
し
さ
を
幸
手
市
の
み
な
さ
ん
に
広
め
て
い
き

ま
せ
ん
か
？

　

現
在
は
月
１
回
の
勉
強
会
の
ほ
か
に
米
料
理
教

室
、
親
子
ク
ッ
キ
ン
グ
教
室
な
ど
で
市
民
の
健
康
づ

く
り
の
手
助
け
を
し
て
い
ま
す
。

　

一
緒
に
活
動
し
て
い
た
だ
け
る
仲
間
を
募
集
し
て

い
ま
す
。
興
味
の
あ
る
人
は
健
康
増
進
課
へ
ご
連
絡

く
だ
さ
い
。

麻
薬
・
覚
醒
剤
・
大
麻
乱
用
防
止
運
動

　

麻
薬
・
覚
醒
剤
・
大
麻
・
危
険
ド
ラ
ッ
グ
な
ど
の

薬
物
乱
用
は
、健
康
を
害
す
る
大
変
危
険
な
も
の
で
、

自
分
の
人
生
だ
け
で
な
く
、
家
族
な
ど
周
り
の
人
た

ち
の
人
生
ま
で
も
狂
わ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
特
に
大

麻
は
、「
体
に
害
が
な
い
」な
ど
の
誤
っ
た
情
報
で
若

者
を
中
心
に
乱
用
が
増
加
し
て
い
ま
す
。

　

薬
物
の
誘
い
に
は
、
は
っ
き
り
断
り
ま
し
ょ
う
。

薬
物
乱
用
は
１
回
で
も「
ダ
メ
。
ゼ
ッ
タ
イ
。」正
し

い
知
識
を
身
に
つ
け
、
薬
物
乱
用
を
根
絶
し
ま
し
ょ

う
。
薬
物
で
お
困
り
の
人
は
、
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

問
合
せ　

幸
手
保
健
所
☎（
42
）１
１
０
１
、
埼
玉
県

　

薬
務
課
☎
０
４
８（
８
３
０
）３
６
３
３

iOS 用

android 用


