
材料（４人分）

作り方

ピーマン小⋯⋯⋯⋯200ｇ

赤ピーマン⋯⋯⋯⋯50ｇ

ごま油⋯⋯⋯⋯大さじ１

ちりめんじゃこ⋯⋯30ｇ

ねぎ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯30ｇ

サラダ油⋯⋯⋯大さじ１

しょうゆ⋯⋯⋯大さじ１

酢⋯⋯⋯⋯⋯⋯大さじ２

砂糖⋯⋯⋯⋯大さじ1/2

こしょう⋯⋯⋯⋯⋯⋯少々

①ピーマンと赤ピーマンは縦半分に切ってへたと種を取り

　縦に１cm幅に切る。

②ねぎは粗いみじん切りにする。

③フライパンにごま油を熱し①のピーマンと赤ピーマンを

　炒める。

④ピーマンを取り出した後、同じフライパンにサラダ油を

　加えて熱し、ちりめんじゃこを炒める。ちりめんじゃこ

　がカリッとしてきたら、ねぎ・砂糖・しょうゆ・酢・こ

　しょうを加え煮立ったら炒めたピーマンにかける。

■栄養価（1人分あたり）

・たんぱく質　　4.1g　　・脂質　　　　　10.1g

・炭水化物　　　5.1g　　・食塩相当量　　　1.1g

エネルギー　129kcal
し しつ

す

あら

はば

いた

に　 た

　
大
河
内
地
内
で
発
生
し
た
火
災
を
発
見
、消
火

活
動
を
行
っ
た
大
河
内
自
治
会
の
皆
さ
ん
に
、６

月
18
日
︵
金
︶
西
部
消
防
局
長
よ
り
感
謝
状
が
贈

呈
さ
れ
ま
し
た
。

　
火
災
は
５
月
９
日︵
日
︶午
後
６
時
44
分
ご
ろ
、

大
河
内
の
山
林
で
発
生
し
た
も
の
で
、地
域
住
民

が
身
の
危
険
を
顧
み
ず
協
力
し
て
、消
火
栓
よ
り

ホ
ー
ス
を
延
長
し
、
消
火
活
動
を
行
い
、
火
災
の

延
焼
拡
大
を
最
小
限
に
く
い
止
め
た
行
動
が
評

価
さ
れ
ま
し
た
。

じゃこドレッシング

　
平
成
22
年
6
月
7
日
、南
部
町
と
N
O
K︵
株
︶

鳥
取
事
業
場
、
鳥
取
ビ
ブ
ラ
コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク

︵
株
︶
の
2
社
は
、
災
害
時
に
お
け
る
応
急
対
策

業
務
の
基
本
協
定
締
結
を
行
い
ま
し
た
。
調
印

式
に
は
、坂
本
昭
文
町
長
、N
O
K
の
大
橋
一
寛

事
業
場
長
、
鳥
取
ビ
ブ
ラ
コ
ー
ス
テ
ィ
ッ
ク
の

井
口
隆
社
長
が
出
席
し
、
大
国
地
域
振
興
協
議

会
の
竹
本
昶
会
長
、
原
地
区
の
加
納
道
行
区
長

が
同
席
し
ま
し
た
。

　
こ
の
た
び
の
協
定
は﹁
ゲ
リ
ラ
豪
雨
﹂の
対
策

と
し
て
、
法
勝
寺
川
に
近
い
大
国
地
域
の
原
集

落
か
ら
、
浸
水
被
害
の
危
険
性
が
出
た
と
き
の

緊
急
避
難
場
所
と
し
て
、
高
台
に
あ
る
両
社
の

工
場
施
設
を
使
わ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
要
望

が
あ
り
、お
願
い
し
た
結
果
、両
社
に
快
諾
を
い

た
だ
き
、実
現
し
た
も
の
で
す
。

か
え
り

し
ょ
う

か

せ
ん

ご
う

う

ひ
　
な
ん

し
　せ
つ

か
い
だ
く

し
ん

す
い
　
ひ
　
が
い


