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花
粉
の
時
期
こ
そ
風
味
を
意
識

　

子
ど
も
の
頃
、
嫌
い
な
お
か
ず
が
出
た
時
、
鼻

を
つ
ま
ん
で
ぐ
っ
と
目
を
閉
じ
〝
ご
く
ん
〟
と
ま

る
の
み
し
た
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
実
は
こ
の

行
動
、
理
に
か
な
っ
て
い
て
、「
味
」
は
舌
だ
け

で
な
く
、
目
や
耳
、
鼻
や
触
感
、
感
覚
を
使
っ
て

脳
で
複
雑
に
作
ら
れ
ま
す
。
そ
の
た
め
、
舌
以
外

の
情
報
を
遮
断
す
る
こ
と
で
、
感
じ
に
く
く
な
っ

た
り
分
か
ら
な
く
な
っ
た
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

苦
手
な
味
の
克
服
に
は
有
効
で
す
が
、
素
材
の

旨
み
を
感
じ
、
豊
か
な
味
わ
い
を
楽
し
む
に
は
、

花
粉
症
の
多
発
す
る
こ
の
時
期
、
涙
目
や
鼻
づ
ま

り
で
お
困
り
の
方
こ
そ
、
味
覚
の
変
化
や
味
付
け

に
気
を
付
け
た
い
も
の
で
す
。

お
い
し
く
食
べ
る
秘
訣
は
口
と
鼻
に
あ
り
！

　

味
の
基
本
（
甘
味
、塩
味
、酸
味
、苦
味
、う
ま
味
）

は
舌
の
表
面
に
あ
る
味
蕾
（
み
ら
い
）
で
感
知
し

ま
す
が
、
風
味
は
、
口
の
中
か
ら
鼻
を
抜
け
て
嗅

覚
が
刺
激
さ
れ
て
つ
く
ら
れ
ま
す
。
つ
ま
り
、
お

い
し
く
食
べ
る
秘
訣
に
口
と
鼻
の
手
入
れ
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。

　

ま
ず
口
は
、
歯
み
が
き
や
む
し
歯
予
防
、
う
が

い
で
清
潔
に
保
ち
、
乾
燥
を
防
ぐ
こ
と
で
味
覚
の

感
じ
に
く
さ
を
押
さ
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
特

に
唾
液
の
分
泌
を
促
す
こ
と
で
、
食
べ
物
全
体
を

舌
の
上
に
ま
と
わ
り
つ
か
せ
、
味
を
感
じ
や
す
く

し
っ
ち
ょ
る
？   

や
っ
ち
ょ
る
？   

健
康
づ
く
り
！

～
「
ち
ょ
び
塩
」
で
お
い
し
く
運
動
・
活
動
で
元
気
に
！ 

～  

■
問
い
合
わ
せ
　
健
康
増
進
課 

健
康
づ
く
り
班
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●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ

　

こ
れ
か
ら
の
時
期
、
生
野
菜
を
サ
ラ
ダ
と
し
て

食
べ
る
機
会
も
増
え
て
く
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
？
食
塩
が
多
く
含
ま
れ
る
順
に
並
べ
て
く
だ

さ
い
。（
大
さ
じ
１
杯
分
）

　

①
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
（
全
卵
型
）

　

②
和
風
ご
ま
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

　

③
シ
ー
ザ
ー
サ
ラ
ダ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

　

④
ご
ま
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

（
答
え
は
15
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

な
り
ま
す
の
で
、
毎
日
の
口
や
義
歯
の
手
入
れ
と
、

ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
ん
で
食
べ
る
習
慣
で
唾
液
の
分

泌
を
促
し
ま
し
ょ
う
。

　

し
か
し
鼻
は
、
自
分
で
は
ど
う
し
よ
う
も
な
い

こ
と
も
多
い
た
め
、
ア
レ
ル
ギ
ー
や
蓄
膿
症
な
ど

の
基
礎
疾
患
が
あ
る
方
は
放
置
せ
ず
定
期
的
な
治

療
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。
ま
た
、
加
齢
で
気
づ
か

な
い
う
ち
に
臭
い
を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
い
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
し
ょ
う
油
や
コ
ー
ヒ
ー
、
に
ん

に
く
な
ど
臭
い
の
強
い
も
の
を
か
い
で
、
嗅
覚
を

チ
ェ
ッ
ク
す
る
と
と
も
に
、
改
め
て
豊
か
な
風
味

を
意
識
し
て
食
べ
る
こ
と
を
楽
し
ん
で
み
ま
せ
ん

か
？

材料 ２人分
鶏むね肉

塩

こしょう

薄力粉

片栗粉

揚げ油

酒

砂糖

しょうゆ

水

レモン果汁

　　１５０ｇ

ひとつまみ

少々

大さじ１

大さじ１／２

適量

大さじ１／２

大さじ１／２

小さじ１

大さじ１

大さじ１／２

　今回は町内の学校給食センターの栄養士さんにご協力いただき、
学校給食で提供されている人気メニューを紹介します。レモン果汁
でさっぱりと、これから暑くなる季節にも食べやすいメニューです。
ぜひ作ってみてください。

「 鶏 肉 の レ モ ン 風 味 」
〈作り方〉　　　　　　　
①鶏肉は１口大にそぎ切りに
　し、塩・こしょうで下味を
　つけ、Ａを合わせたものを
　薄くまぶす。
②約 170℃に熱した揚げ油で
　①を揚げる。
③フライパンにＢを入れて煮
　立て、②を入れて絡める。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  204kcal、たんぱく質  16.4g、
脂質  12.0g、食物繊維  0.1g、食塩相当量  0.8g
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Ｂ
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