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管
理
栄
養
士
・
料
理
家

金
丸
絵
里
加

〈月１回〉

節分のいり大豆を使った、香

ばしく栄養価も高い炊き込みご

飯です。もち米なしでも切り餅

を入れて炊くとおこわ風に。

材料（４～５人分） 精白米２

合、切り餅１個、いり大豆50

㌘、鶏ひき肉150㌘、ニンジン

⅓本、レンコン60㌘、シイタケ

２枚、Ａ（しょうゆ・みりん各

大さじ１）、Ｂ（酒大さじ２、塩

小さじ½、しょうゆ小さじ１）

作り方

❶米は洗って炊飯器の内釜に入

れ、１合の目盛りまで水を入れ

て浸水させておく。

❷ひき肉にＡをまぜて10分ほど

置いておく。ニンジンは太めの

せん切りに、レンコンは薄いい

ちょう切り、シイタケは薄切り

にする。切り餅は６等分に切

る。

❸①にＢを入れ、２合の目盛り

まで水を注ぎ入れて軽く混ぜ、

切り餅を散らし入れて、②のひ

き肉を広げ入れ、煎り大豆と②

の野菜を広げのせて通常通りに

炊く。

❹炊き上がったら、軽く混ぜて

器に盛る。

■１人分354㌔㌍、塩分1．3㌘
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２
年
経
ち

子
ど

も
た
ち
は
他
国
で
の
暮
ら
し
が

当
た
り
前
に
な

た

彼
ら
の

絵
は
ど
う
変
化
し
た
の
か


◆
２
月
22
日
︵
土
︶

３
月
７
日

︵
金
︶
／
東
京
・
東
中
野
あ
り
か

ホ
㌍
ル
︵
ポ
レ
ポ
レ
坐
ビ
ル
７

Ｆ
︶
／
11
時

18
時
／
無
料
︵
会

場
で
は
寄
付
を
受
け
付
け
ま
す
︶

／
問
合
せ
Ｔ
Ｅ
Ｌ

03
︵
３
２
２

７
︶
１
４
０
５

メ
㌍
ル
arik

ah
ole@

p
olep

oletim
es.jp

１
面
ク
イ
ズ

老
朽
下
水
管
が
原
因

の
道
路
陥
没
の
件
数
に
驚
く

私
た
ち

の
暮
ら
し
は
こ
ん
な
に
も
危
う
い

早

急
な
調
査
や
補
修
す
る
に
も
人
員
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
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な
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会
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予
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か
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界
で
戦
争
が
続
き
﹁
核
兵
器
廃
絶
﹂へ
の
関
心
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高
ま
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な
か

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和
を
実
現
す
る
に
は
ど
う
し
た
ら

い
い
の
で
し

う
か
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ら
た
め
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戦
争
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
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
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
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介
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ら
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
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『おひさまとおつきさまのけん

か』 せなけいこ：作・絵／ポプ

ラ社／2003年／1210円

『絵で読む 広島の原爆』 那須

正幹：文、西村繁男：絵／福音館

書店／1995年／2860円

『楽園に降った死の灰 《マーシャ

ル諸島共和国》』 森住卓:文写真／

新日本出版社／2009年／1650円
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迫
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子

『爆弾のすきな将軍』 Ｕ・エー

コ：作、Ｅ・カルミ：絵、海都洋

子：訳／六耀社／2016年／1650円

『ここが家だ ベン・シャーンの

第五福竜丸』 ベン・シャーン

絵、アーサー・ビナード構成・

文／集英社／2006年／1760円

『風が吹くとき』 レイモン

ド・ブリッグズ作・絵、さ

くまゆみこ訳／あすなろ書

房／1998年／1760円

さ
さ
い
な
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と
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戦
争
は
始
ま
る

あ
る
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﹁
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が
遅
刻
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お
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は
怒
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遅
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ぞ
！
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な
さ
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な
こ
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か
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

太
陽
ｖ
ｓ
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と
星
の
全
面

戦
争
が
は
じ
ま

た
と
い

う
お
話
は

お
ひ
さ
ま
と

お

つ

き

さ

ま

の

け

ん

か

﹃
ね
な
い
こ
だ
れ

だ
﹄
等
で
お
な
じ
み
の
せ

な
け
い
こ
が
描
い
た
こ
の

絵
本
は

戦
い
の
行
き
つ

く
果
て
は

全
て
が
な
く

な
り
闇
の
世
界

と

戦

争
の
本
質
を
語
り
ま
す


現
在

世
界
に
は
推
定

１
万
２
５
２
０
発
の
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頭
︵
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年
６
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︶
が
あ
り


戦
禍
が
続
く
中

脅
威
は

増
し
て
い
ま
す

一
度

︵
ひ
と
た
び
︶

核
戦
争
と

な
れ
ば
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お
日
さ
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と
お
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の
け
ん
か
が
現
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の
も
の
と
な
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こ
と
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ら
か
で
す


世
界
の
核
兵
器
保
有
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が
増
え
続
け
て
い
た
１
９

８
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に
描
か
れ
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今
も

多
く
の
読
者
を
持
つ
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
気
の

い
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初
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夫
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が
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然
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
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
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﹁
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
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作
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を
集
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
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た
ふ
た
り

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
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
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
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核
兵
器
の
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な
も
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
困
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抱
え
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
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り
続
け
て
き
ま
し
た

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読
む
広
島
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原
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
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
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９
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
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
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

シ

㌍
ン
の
ギ
シ
ギ
シ
と

し
た
力
強
い
線
が

被
爆

の
６
カ
月
後
に
原
爆
症
で

亡
く
な

た
無
線
長

久

保
山
愛
吉
さ
ん
の
﹁
原
水

爆
の
被
害
は

わ
た
し
を

最
後
に
し
て
ほ
し
い
﹂
と

い
う
言
葉
と
と
も
に

強

い
憤
り
を
伝
え
ま
す


写
真
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本

楽
園
に
降

た
死
の

灰

マ

シ

ル

諸
島
共
和
国

も

同
地
に
続

く
核
被
害
を
伝

え
て
い
ま
す


同
じ
﹁
核
汚
染

の
地
球
﹂
シ
リ

㌍
ズ
に
は

劣

化
ウ
ラ
ン
弾
に

よ
る
被
害
︵
イ

ラ
ク
︶
や

二

千
回
以
上
の
地

下
核
実
験
の
被

害︵
カ
ザ
フ
ス
タ
ン
︶
を
伝

え
る
二
冊
も
あ
り
ま
す


核
な
き
世
界
を

私
た
ち
の
手
で

核
の
被
害
を
伝
え
れ
ば

伝
え
る
ほ
ど

﹁
核
抑
止

力
﹂
に
期
待
す
る
言
説
も

大
き
く
な
り
ま
す
が


爆
弾
の
す
き
な
将
軍

は

大
金
を
投
じ
て
保
持

し
た
兵
器
は
使
い
た
い


使

て
存
在
意
義
を
誇
示

し
た
い
と
考
え
る
人
が
い

る

と
語
り
ま
す

こ
の

絵
本
の
結
末
は

原
子
爆

弾
の
中
に
閉
じ
込
め
ら
れ

た
ア
ト
モ

原
子
が
戦
争

を
嫌

て

爆
弾
か
ら
抜

け
出
す
と
い
う
も
の
で
す

が

こ
れ
は
フ

ン
タ
ジ

㌍

人
類
の
未
来
を
壊
す

核
兵
器
を
止
め
る
の
は
私

た
ち
で
す


核
兵
器
を
な
く
す
と

世
界
が
決
め
た
日

は


世
界
の
様
々
な
核
被
害
を

伝
え
る
と
と
も
に

核
な

き
世
界
を
現
実
の
も
の
に

し
よ
う
と
願
う
被
爆
者
や

市
民
の
国
際
的
連
帯
に
よ

る
懸
命
な
行
動
が
﹁
核

兵
器
禁
止
条
約
﹂
を
成
立

さ
せ

前
進
さ
せ
て
き
て

い
る
こ
と
を
伝
え
ま
す



