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第３回
看護大生が考えました

かほく市の旬の食材を活かした
バランスのよい献立です。

〈材料〉
・もろこ　35匹
・小麦粉　適量
・塩　小さじ１
・揚げ用油　適量

①もろこにそのまま小麦粉をまぶす。
②180度に熱した油で色づくまで揚げる。
③揚げたてに塩をふって完成。

もろこのから揚げ

〈材料〉
・柿　２個
・卵　４個
・砂糖　110ｇ
・サラダ油　大さじ２
・薄力粉　120ｇ

①卵は卵黄と卵白に分ける。卵白に
　砂糖を入れあわ立てしっかりとし
　たメレンゲを作る。
②メレンゲに卵黄を１個ずつ加えよ
　く混ぜる。サラダ油を加え混ぜ、
　すりおろした柿（１個分）を汁ご
　と入れよく混ぜる。
③振るった薄力粉を加えヘラでさっくり混ぜる。
　型に生地を入れ、170度に予熱したオーブンで
　35分焼く。
④冷まして、もう１個分の柿を切り盛り付けて完成。

柿のエンゼルケーキ

６回シリーズ

〈材料〉
・大根　1/2本
・うすあげ　１枚
・味噌　適量
・だしの素　適量
・水　適量

油揚げと大根の味噌汁

①大根、うすあげは千切りにする。
②水にだしの素、①の大根と油揚
　げを入れ沸騰させる。
③味噌をといて完成。

①さつまいもは１ｃｍ角、人参と
　しいたけは千切り、大根菜は細
　かく切る。
②お米、★の調味料の順にいれ目
　盛りどおりに水を入れる。①の
　野菜も入れ炊く。
③炊き上がったらさつまいもをく
　ずさないように混ぜ、完成。

サツマイモの炊き込みご飯 〈材料〉
・お米　３合
・さつまいも　１本
・人参　1/2本
・しいたけ　３個
・大根菜　適量
・大葉　適量
　酒　大さじ３
　しょうゆ　大さじ1と1/2
　だしの素　小さじ３
　塩　小さじ１と1/2　

★

に
努
め
て
お
り
ま
す
。

坂
本
　
社
員
の
教
育
と
は
ど
の

よ
う
な
こ
と
を
し
て
い
ま
す
か
。

西
川
　
サ
ー
ビ
ス
業
と
は
〝
感

性
〟
に
係
わ
る
仕
事
だ
と
思
っ

て
い
ま
す
。
現
在
、
一
部
の
飲

食
業
界
で
生
命
に
係
わ
る
食
中

毒
と
い
う
大
き
な
事
故
を
起
こ

し
ま
し
た
が
、
お
客
様
に
対
し

て
〝
安
全
〟
と
〝
安
心
〟
を
提

供
す
る
こ
と
は
、
お
客
様
か
ら

〝
信
頼
〟
と
〝
信
用
〟
を
得
る

う
え
で
守
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
そ
の
た

め
に
も
、
各
業
界
が
制
定
し
て

い
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
は
遵
守
し

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。
社
員
に
は
そ
の
た
め

の
研
修
や
講
習
を
行
っ
て
ス
キ

ル
ア
ッ
プ
に
力
を
入
れ
て
お
り

ま
す
。
私
の
と
こ
ろ
で
は
、
経

済
産
業
省
認
可
の
全
日
本
葬
祭

業
協
同
組
合
連
合
会
の
認
定
業

者
に
な
っ
て
お
り
、
葬
祭
サ
ー

ビ
ス
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
に
添
っ
た

安
心
・
安
全
を
提
供
で
き
る
よ

う
に
と
会
社
一
丸
と
な
っ
て
、

目
指
し
て
お
り
ま
す
。

坂
本
　
葬
祭
サ
ー
ビ
ス
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
と
は
ど
の
よ
う
な
も
の

で
す
か
。

西
川
　
全
国
的
に
も
葬
祭
に
関

し
て
は
、
そ
の
サ
ー
ビ
ス
に
対

し
不
透
明
な
部
分
が
多
い
な
か

で
、
う
ち
で
は
利
用
価
格
等
の

情
報
開
示
を
行
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
も
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の
一
つ

で
〝
安
心
〟
し
て
ご
相
談
及
び

ご
利
用
し
て
頂
く
た
め
の
ル
ー

ル
と
な
っ
て
い
ま
す
。

坂
本
　
金
銭
面
は
一
番
気
に
な

る
と
こ
ろ
で
す
か
ら
ね
。

西
川
　
「
葬
儀
の
あ
り
か
た
」

も
先
ほ
ど
述
べ
ま
し
た
が
、
急

速
に
変
化
し
て
い
る
中
で
、
そ

の
ご
家
庭
に
応
じ
た
葬
儀
と
な

っ
て
き
て
い
る
の
で
、
相
談
業

務
が
重
要
視
さ
れ
て
い
ま
す
か

ら
、
気
軽
に
ご
相
談
で
き
る
た

め
の
〝
雰
囲
気
づ
く
り
〟
が
と

て
も
大
切
に
な
っ
て
く
る
の
で

は
な
い
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

ま
た
、
イ
ン
フ
ラ
整
備
が
進
む

こ
と
で
、
都
会
と
田
舎
の
垣
根

が
消
え
つ
つ
あ
る
な
か
で
、
そ

の
格
差
を
埋
め
て
い
く
こ
と
も
、

そ
の
視
野
の
な
か
に
入
れ
て
お

り
ま
す
。
田
舎
だ
か
ら
と
い
う

こ
と
で
、
お
客
様
が
〝
恥
〟
を

か
く
こ
と
の
な
い
よ
う
に
気
配

り
も
し
て
お
り
ま
す
。

坂
本
　
な
ぜ
そ
れ
ほ
ど
ま
で
、

こ
の
仕
事
に
情
熱
を
傾
け
ら
れ

て
い
る
の
で
す
か
。

西
川
　
人
生
に
お
い
て
一
度
だ

け
の
神
聖
な
儀
式
で
あ
り
、
人

に
密
着
し
た
仕
事
だ
け
に
、
と

て
も
気
が
張
り
ま
す
。
ま
た
、

葬
儀
に
お
け
る
そ
の
サ
ー
ビ
ス

は
ほ
ん
の
一
部
に
過
ぎ
な
い
こ

と
か
ら
、
そ
れ
に
ま
つ
わ
る
ご

相
談
な
ど
に
も
適
切
に
対
応
で

き
る
よ
う
に
、
地
域
の
〝
な
ん

で
も
屋
〟
と
し
て
頼
り
に
さ
れ

る
こ
と
で
、
社
会
貢
献
で
き
る

よ
う
努
め
て
い
き
た
い
と
考
え

て
い
る
か
ら
で
す
。

坂
本
　
そ
う
で
す
か
。
そ
れ
で

は
最
後
に
な
り
ま
す
が
、
商
工

会
に
対
し
て
な
に
か
要
望
な
ど

は
あ
り
ま
す
か
。

西
川
　
そ
う
で
す
ね
。
特
別
に

こ
れ
と
言
っ
て
思
い
あ
た
る
こ

と
は
な
い
の
で
す
が
、
商
工
会

と
我
々
の
よ
う
な
商
工
業
者
が

一
体
と
な
っ
て
、
地
域
に
密
着

し
な
が
ら
、
地
域
貢
献
が
で
き

る
よ
う
、
様
々
な
情
報
の
提
供

を
お
願
い
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

坂
本
　
は
い
、
わ
か
り
ま
し
た
。

地
域
に
貢
献
が
で
き
る
よ
う
な

情
報
の
提
供
で
す
ね
。
そ
れ
で

は
、
本
日
は
お
忙
し
い
中
、
貴

重
な
お
話
を
お
聞
か
せ
頂
き
ま

し
て
、
誠
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
御
社
の
ご
活
躍
を
心

か
ら
お
祈
り
い
た
し
ま
す
。

ピンク
チーム


