


南部町食生活改善推進協議会

材料（４人分）

作り方

小松菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯1束　　
バター⋯⋯⋯⋯大さじ1

玉ねぎ⋯⋯⋯⋯大1/2個　　
小麦粉⋯⋯⋯⋯大さじ1

ベーコン⋯⋯⋯⋯⋯3枚　　

固形コンソメ⋯⋯1/4個

牛乳⋯⋯⋯1と1/2カップ　　
塩⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯少々

溶けるチーズ⋯⋯⋯50ｇ　　こしょう⋯⋯⋯⋯⋯少々

①小松菜はゆでて水にさらし、水気をしぼって４cm位の

　長さに切る。玉ねぎは、薄切りにし、ベーコンは３cm位

　の長さに切る。

②鍋にバターを溶かし、玉ねぎをこがさないように炒め、

　しんなりしたらベーコンを加え、脂が出るまで炒めて

　小麦粉をふり入れ、弱火で粉が油になじむまで炒める。

③火を止めて牛乳を少しずつ加え、よく混ぜて粉を溶か

　し、スープの素を砕いて加える。

④再び火にかけ、小松菜とチーズを加えてひと煮し、塩・

　こしょうで調味する。

■栄養価（1人分あたり）

・たんぱく質　　
7.9 g　　　・脂質　　
　11.2ｇ　

・炭水化物　　　8.5ｇ　　　・塩分　　


　0.8ｇ　

　
﹁
ず
っ
と
暗
い
と
こ
ろ
に
い
た
せ
い

か
、
花
を
見
て
癒
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
ん
で
す
ね
﹂
と
話
す
の
は
藤
原
清
道

さ
ん
。
定
年
後
に
本
格
的
に
農
業
を
始

め
て
今
年
で
４
年
目
に
な
り
ま
す
。

　
建
設
会
社
に
勤
務
し
、
定
年
前
は
ト

ン
ネ
ル
工
事
に
携
わ
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
の
た
め
、
暗
い
現
場
に
い
る
こ
と
が

多
く
、
ふ
と
し
た
と
き
に
花
を
見
て
癒

さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。
最

初
は
自
宅
の
庭
に
花
を
植
え
る
こ
と
か

ら
始
め
ま
し
た
。
そ
の
後
、
知
人
か
ら

い
た
だ
い
た
自
家
製
の
米
や
野
菜
の
お

い
し
さ
に
感
動
し
、
自
分
で
も
や
っ
て

み
よ
う
と
思
っ
た
の
が
本
格
的
に
農
業

を
始
め
る
き
っ
か
け
と
な
り
ま
し
た
。

今
で
は
田
ん
ぼ
約
１
町
、
畑
約
４
反
で

耕
作
し
て
い
ま
す
。

　
一
か
ら
始
め
た
農
業
は
、
さ
ぞ
苦
労

も
多
か
っ
た
こ
と
と
思
い
き
や
﹁
周
り

の
人
た
ち
が
本
当
に
い
い
方
た
ち
ば
か

り
で
、
い
ろ
い
ろ
と
教
え
て
も
ら
い
な

が
ら
こ
こ
ま
で
順
調
に
き
ま
し
た
﹂
と

の
こ
と
。
農
事
組
合
法
人
寺
内
農
場
の

構
成
員
と
し
て
も
活
躍
す
る
な
ど
、
今

で
は
す
っ
か
り
農
家
の
仲
間
入
り
で
す
。

　
今
は
育
て
た
野
菜
で
漬
物
な
ど
の
加

工
品
に
も
挑
戦
し
て
い
る
と
い
う
藤
原

さ
ん
。
丹
精
こ
め
て
育
て
た
野
菜
で
作

っ
た
漬
物
は
、
ま
た
格
別
で
し
ょ
う
。


　
︵
写
真
は
藤
原
さ
ん
の
そ
ば
畑
の
前
で
撮
影
︶

い
や

た
ず
さ

か
つ

や
く

つ
け

も
の

た
ん

せ
い

さ
つ
え
い

と

うす ぎ

なべ と

あぶら

くだ

に

エネルギー　165.5kcal
し しつ



自
然
観
察
指
導
員
　
桐
原


真
希

　
天
萬
に
あ
る
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
の
真
裏
を
流
れ
る
小
松
谷
川
で
生
き

物
調
査
を
し
て
い
た
時
、
何
や
ら
焦
茶

色
の
丸
い
も
の
が
川
底
を
シ
ャ
カ
シ
ャ

カ
と
走
っ
て
行
く
の
が
目
に
入
り
ま
し

た
。
直
径
は
約
６
セ
ン
チ
。
あ
わ
て
て

タ
モ
網
で
す
く
い
獲
る
と
、
立
派
な
メ

ス
の
モ
ク
ズ
ガ
ニ
が
入
っ
て
い
ま
し
た
。

そ
の
後
、
オ
ス
も
１
匹
見
つ
か
り
ま
し

た
。
私
が
知
っ
て
い
る
モ
ク
ズ
ガ
ニ
の

町
内
の
記
録
は
６
カ
所
ほ
ど
な
の
で
、

彼
ら
が
こ
の
川
に
い
る
こ
と
を
知
っ
て

と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま
し
た
。

　
撮
影
の
た
め
に
カ
ニ
を
自
宅
へ
連
れ

て
帰
っ
た
ら
、
娘
が
﹁
結
婚
で
き
る
へ

ん
？
﹂
と
言
い
ま
し
た
。
残
念
な
が
ら

こ
こ
で
は
結
婚
で
き
ま
せ
ん
。
な
ぜ
な

ら
、
モ
ク
ズ
ガ
ニ
は
海
辺
の
そ
ば
の
潮

が
満
ち
引
き
す
る
場
所
で
な
い
と
、
結

婚
も
産
卵
も
で
き
な
い
か
ら
で
す
。

　
川
と
海
は
、
多
く
の
生
き
物
た
ち
が

往
復
し
ま
す
。
サ
ケ
、
ウ
ナ
ギ
、
ア
ユ

な
ど
漁
業
資
源
と
し
て
重
要
な
種
類
も
、

海
と
川
の
両
方
が
必
要
で
す
。
し
か
し
、

従
来
の
河
川
事
業
に
よ
り
、
日
本
中
の

川
や
小
川
が
単
な
る
排
水
路
、
排
水
溝

へ
と
変
貌
し
つ
つ
あ
り
ま
す
。
町
内
で

も
、
昔
は
普
通
に
い
た
海
と
川
を
行
き

交
う
生
き
物
た
ち
は
す
っ
か
り
見
ら
れ

な
く
な
り
ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
、
こ
の

モ
ク
ズ
ガ
ニ
だ
け
は
海
か
ら
こ
の
南
部

町
ま
で
さ
か
の
ぼ
っ
て
く
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
の
理
由
は
、
長
い
脚
と
鋭

い
爪
を
持
ち
、
水
辺
を
少
し
離
れ
て
も

移
動
で
き
る
か
ら
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ア
ユ
や
ウ
ナ
ギ
が
越
え
る
こ
と
の
で
き

な
い
堰
堤
を
、
モ
ク
ズ
ガ
ニ
た
ち
は
岸

辺
の
コ
ン
ク
リ
ー
ト
か
ら
よ
じ
の
ぼ
り
、

草
む
ら
を
か
き
分
け
て
堰
を
越
え
、
私

た
ち
の
住
む
町
に
た
ど
り
つ
い
た
の
で

す
。

　
夏
か
ら
秋
、
彼
ら
は
繁
殖
の
た
め
に

海
に
下
り
ま
す
。
そ
の
途
中
で
私
に
見

つ
か
っ
て
し
ま
っ
た
モ
ク
ズ
ガ
ニ
。
オ

ス
の
方
を
１
週
間
泥
抜
き
し
、
塩
ゆ
で

で
味
わ
っ
て
み
ま
し
た
。
濃
厚
な
カ
ニ

ミ
ソ
に
、
上
品
な
甘
さ
の
あ
る
足
や
爪

の
肉
。
そ
の
美
味
し
さ
は
、
川
の
幸
の

中
で
も
上
位
の
ラ
ン
ク
で
す
。

　
近
年
、
ゲ
リ
ラ
豪
雨
や
長
雨
な
ど
の

異
常
気
象
で
、
水
害
に
対
す
る
警
戒
心

が
高
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
防
災
機
能
と

生
き
物
の
賑
わ
い
を
両
立
し
た
河
川
事

業
を
、
知
恵
と
工
夫
で
実
現
し
て
い
け

る
よ
う
願
っ
て
い
ま
す
。

こ
げ

ち
ゃ

い
ろ

あ
み

ぴ
き

か
れ

う
れ

さ
つ
え
い

む
す
め

は
い

す
い

ろ

へ
ん

ぼ
う

ふ

つ
う

は
い

す
い

こ
う

と

あ
し
　
　
す
る
ど

つ
め

は
な

え
ん
て
い

は
ん
し
ょ
く

と
ち
ゅ
う

ど
ろ
　
ぬ

の
う

こ
う

ご
う
　
う

に
ぎ

け
い

か
い

し
ん

ち
　
え

あ
ま

せ
き

こ


