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No.137

失
敗
を
恐
れ
ず
、一
歩
踏
み
出
す
力
を

長
田

　誠
二
さ
ん

利
恵
さ
ん

　
　
　海
斗
く
ん

実
優
ち
ゃ
ん

大
吾
く
ん

彩
花
ち
ゃ
ん

　
　
　
　
　
せ
い
じ

　
　
　
り

　え

　か
い
と

　
　
　
　み

ゆ
う

　だ
い
ご

　
　
　
　
は

な

　
近
永
の
長
田
さ
ん
ご
家
族
。
車
で
の
お
出
か
け

が
大
好
き
な
、
仲
良
し
家
族
で
す
。

　
宇
和
島
出
身
の
誠
二
さ
ん
と
、
日
吉
出
身
の
利

恵
さ
ん
ご
夫
婦
。
広
く
ゆ
っ
た
り
し
た
場
所
に
住

み
た
い
と
考
え
、
宇
和
島
と
日
吉
の
中
間
に
な
る

鬼
北
の
里
に
家
を
建
て
ま
し
た
。

　
長
男
の
海
斗
く
ん
は
、
高
校
３
年
生
。
大
人
し

い
け
ど
芯
の
あ
る
性
格
で
、
生
徒
会
活
動
に
も
取

り
組
ん
で
お
り
、
希
望
す
る
大
学
へ
の
進
学
を
目

指
し
て
、
受
験
勉
強
に
奮
闘
中
で
す
。
中
学
３
年

生
の
長
女
の
実
優
ち
ゃ
ん
は
、
卓
球
で
県
総
体
に

出
場
す
る
な
ど
、
部
活
動
に
熱
心
に
取
り
組
み
ま

し
た
。
今
は
引
退
し
、
ス
マ
ホ
の
Ｓ
Ｎ
Ｓ
の
誘
惑

と
戦
い
な
が
ら
、
高
校
受
験
に
向
け
た
勉
強
に
励

ん
で
い
ま
す
。
次
男
の
大
吾
く
ん
は
、小
学
１
年
生
。

ス
ポ
ー
ツ
が
大
好
き
で
、
ス
ポ
少
の
「
鬼
北
ジ
ュ

ニ
ア
」
に
入
り
、
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
を
習
い
始
め
ま

し
た
。
取
材
の
と
き
も
、
や
ん
ち
ゃ
に
走
り
回
る

元
気
者
で
す
。
そ
ん
な
大
吾
く
ん
を
い
つ
も
追
い

か
け
て
走
る
、
次
女
の
彩
花
ち
ゃ
ん
は
黄
組
さ
ん
。

末
っ
子
で
優
し
い
性
格
で
す
が
、
お
て
ん
ば
な
一

面
も
あ
る
そ
う
で
す
。

　
歳
が
離
れ
て
い
る
４
人
兄
弟
で
す
が
、
海
斗
く

ん
・
実
優
ち
ゃ
ん
は
面
倒
見
が
良
く
、
大
吾
く
ん
・

彩
花
ち
ゃ
ん
と
よ
く
遊
ん
だ
り
心
配
し
た
り
し
て

く
れ
ま
す
。
兄
弟
４
人
が
憎
み
合
っ
た
り
ケ
ン
カ

し
た
り
が
無
い
の
で
、
両
親
も
安
心
し
て
い
ら
れ

ま
す
。

　
宇
和
島
で
介
護
施
設
の
代
表
を
務
め
る
誠
二
さ

ん
と
、
同
じ
職
場
で
働
く
利
恵
さ
ん
。
現
在
、
松

山
に
も
新
し
い
施
設
を
建
設
中
で
、
今
後
は
〝
南

予
の
人
の
良
さ
〞
を
売
り
に
事
業
を
拡
大
し
て
い

く
こ
と
を
目
標
に
頑
張
り
た
い
と
話
し
ま
す
。
４

人
の
兄
弟
も
今
後
、
受
験
・
進
学
・
就
職
な
ど
、

人
生
の
岐
路
に
立
た
さ
れ
る
中
で
、「
失
敗
を
恐

れ
ず
、
何
に
で
も
挑
戦
し
て
ほ
し
い
」「
成
功
も

失
敗
も
経
験
し
て
、
一
歩
踏
み
出
す
力
を
養
っ
て

ほ
し
い
」と
話
す
誠
二
さ
ん
。
家
族
が
一
丸
と
な
っ

て
、
未
来
に
向
か
っ
て
力
強
く
歩
ん
で
い
き
ま
す
。

　
次
回
は
、
奥
さ
ん
が
誠
二
さ
ん
妹
さ
ん
の
、
豊

嶋
宏
志
さ
ん
ご
家
族
で
す
。

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―

棒寒天
塩

・・・・・・・・1本
・・・・・・小さじ1/2

出汁
卵
・・・・・・400ml
・・・・・・・・・・・１個

砂糖・・・・・・・・・80g

❶＜下準備＞かつお節で出汁をとる。
❷寒天は洗い、絞って小さくちぎってボウルに入れ、水に漬けて柔らかくする。
❸寒天と出汁を鍋に入れ、弱火にかける。混ぜながら寒天を煮溶かす。寒天が
完全に溶けたら、砂糖・塩を加える。

❹卵を溶いて❸に流し込み、火を止め、型に流し固める。
❺食べやすい大きさに切って、盛り付ける。

エネルギー：98 　たんぱく質：1.9g
脂質：1.3g　炭水化物：19.9g　食塩相当量：0.9g

鬼北町食生活改善推進協議会　会員募集中！
問 保健介護課　保健係　内線3116

盛り込み料理の色合わせに使われる卵かん。お祭りや地域の行事ごとの際に食べられる、鬼北のふるさとの味です。


