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人から人につなぐ絆リレー

No.127

　

成
藤
の
河
添
さ
ん
ご
家
族
。
休
日
に
は
公
園

に
出
か
け
る
仲
良
し
ご
家
族
で
す
。

　

い
つ
も
歌
や
ダ
ン
ス
を
家
族
に
披
露
し
て
い

る
央
采
ち
ゃ
ん
。
佑
衣
さ
ん
は
、
そ
ん
な
央
采

ち
ゃ
ん
に
似
合
い
そ
う
な
か
わ
い
い
服
を
見
つ

け
る
と
つ
い
つ
い
買
っ
て
し
ま
う
そ
う
で
、
家

族
で
一
番
服
を
持
っ
て
い
る
の
が
央
采
ち
ゃ
ん

で
す
。
そ
し
て
、
育
児
も
し
っ
か
り
こ
な
す
雅

彦
さ
ん
。
家
族
を
町
内
の
ひ
ま
わ
り
畑
や
コ
ス

モ
ス
畑
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ
に
連
れ
て

行
っ
て
く
れ
る
優
し
い
お
父
さ
ん
で
す
。

　

４
月
か
ら
雅
彦
さ
ん
の
地
元
で
あ
る
成
藤
で

の
生
活
を
始
め
た
河
添
さ
ん
ご
家
族
。
夕
方
、

仕
事
か
ら
帰
る
と
家
族
３
人
で
仲
良
く
散
歩
す

る
こ
と
が
日
課
に
な
っ
て
い
ま
す
。
散
歩
を
す

る
と
雅
彦
さ
ん
も
小
さ
い
頃
か
ら
慣
れ
親
し
ん

だ
近
所
の
お
じ
い
さ
ん
や
お
ば
あ
さ
ん
が
優
し

く
声
を
か
け
て
く
れ
る
そ
う
。
お
菓
子
を
も
ら

う
こ
と
も
よ
く
あ
り
、
央
采
ち
ゃ
ん
の
笑
顔
に

み
ん
な
が
癒
さ
れ
て
い
ま
す
。
雅
彦
さ
ん
と
佑

衣
さ
ん
は「
地
域
の
人
た
ち
に
も
育
て
て
も
ら
っ

て
い
る
」
と
に
っ
こ
り
。
家
族
や
地
域
の
人
た

ち
に
笑
顔
の
輪
を
広
げ
な
が
ら
、
央
采
ち
ゃ
ん

は
す
く
す
く
と
成
長
し
て
い
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
の
影
響
が
続
き
、
央
采
ち
ゃ
ん

は
、
ま
だ
広
島
市
に
住
む
佑
衣
さ
ん
の
お
ば
あ

ち
ゃ
ん
に
会
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
。「
早

く
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
ひ
孫
を
見
せ
に
行
き
た
い
」

と
、
河
添
さ
ん
ご
家
族
は
楽
し
み
に
し
な
が
ら

そ
の
日
を
待
ち
望
ん
で
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
子
ど
も
が
央
采
ち
ゃ
ん
と
同
じ
保

育
所
に
通
う
清
家
克
也
さ
ん
ご
家
族
で
す
。

地
域
に
広
が
る
笑
顔
の
輪

河
添
　
雅ま
さ

彦ひ
こ

さ
ん
　
佑ゆ

衣い
さ
ん

　
　
　
央お

采と
ち
ゃ
ん
　

食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ ―食生活改善推進協議会好藤支部―

鬼北町の特産品！ゆずを味わう『鶏の柑橘鍋』
　鬼北町は「ゆずの里」とも呼ばれ、愛媛県内随一のゆずの生産地です。鬼北町のゆずは香
り高く、果汁を使ったポン酢や和え物、果肉と果皮を使ったはちみつ漬け、ゆねりなど使い
方のバリエーションは豊富で、鬼北の食卓には欠かせない食材の１つ！
　栄養素ではビタミンＣが多く、抗酸化作用、抗ストレス作用、鉄分の吸収を助ける働きな
どがあります。幅広い食材と合わせられるので、食べ合わせ次第でさまざまな効能が期待で
きます♪

材料（２～３人分） 作り方

1人当たりの栄養量

鶏もも肉…300ｇ、豆腐…1丁、水菜…１束、白菜…１／８切れ、
長ネギ…１本、しいたけ…3枚、ゆず…１個
Ａ（ 水…600ml、鶏がらスープの素…小さじ2、塩…ひとつまみ、

醤油…大さじ3、みりん…大さじ3、酒…大さじ3）

エネルギー：402㎉　たんぱく質：30.1g　脂質：21.5g
炭水化物：18.3g　食塩相当量：1.9g　

❶ 鶏もも肉は皮と脂身を除き、一口大のそぎ切りにする。豆腐は食べ
やすい大きさに切る。

❷ 水菜は根元を少し切り、洗って４cmに切る。白菜は葉と芯を分け、
葉はざく切り、芯は４cmのそぎ切りにする。長ネギは斜め薄切りに
する。しいたけは石づきを除く。

❸ ゆずをよく洗って2／3を輪切りにし、種を除く。残り１／3は果
汁を絞る。

❹ 鍋にＡを入れて中火にかけ、沸騰したら鶏もも肉、豆腐、白菜の芯、
長ネギ、しいたけを入れる。煮立ったら火を弱めてアクをとる。

❺全体に火が通ったら、白菜の葉、水菜を加え、一煮立ちさせる。
❻仕上げにゆずの果汁を入れて、輪切りのゆずを盛り付ける。


