
白石町長コラム「不易流行」/こうふレシピ

10令和５年１２月号

　

11
月
7
日
に
江
府
町
制
施
行
70
周
年

記
念
式
典
を
無
事
終
え
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
役
場
２
階
の
多
目
的
室
で
表

彰
を
受
け
ら
れ
る
方
、
区
長
さ
ん
、
来

賓
の
み
な
さ
ん
合
わ
せ
て
１
０
０
名
ほ

ど
の
出
席
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
過
去

に
は
総
合
体
育
館
で
４
０
０
名
を
超
え

る
出
席
者
で
盛
大
に
開
催
さ
れ
た
時
代

も
あ
る
よ
う
で
す
が
、
今
回
の
式
典
は

今
の
江
府
町
ら
し
い
、
小
さ
い
け
れ
ど

も
明
る
い
未
来
を
感
じ
さ
せ
る
、
そ
ん

な
式
典
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
鳥
取
県
文
化
振
興
財
団
の
ご

協
力
の
も
と
奥
大
山
江
府
学
園
日
野
川

校
舎
に
て
開
催
し
た
、
山
本
耕
平
さ
ん
、

中
ノ
森
め
ぐ
み
さ
ん
、
高
橋
維
さ
ん
に

よ
る
オ
ペ
ラ
コ
ン
サ
ー
ト
。
奥
大
山
自

然
文
化
協
議
会
で
鏡
ケ
成
キ
ャ
ン
プ
場

で
実
施
し
た
バ
イ
オ
リ
ニ
ス
トAyasa

さ

ん
の
コ
ン
サ
ー
ト
。
中
国
大
会
に
も
出

場
し
た
奥
大
山
江
府
学
園
吹
奏
楽
部
の

定
期
演
奏
会
等
々
。
「
江
府
町
讃
歌
」

の
歌
詞
に
も
あ
る
よ
う
に
、
ま
さ
に

「
文
化
の
香
る
江
府
町
」
を
実
感
し
た

秋
で
し
た
。

　

５
月
か
ら
始
め
た
奥
大
山
自
然
塾
も

何
度
も
新
聞
や
テ
レ
ビ
に
取
り
上
げ
ら

れ
、
先
日
は
日
本
海
新
聞
の
社
説
に
ま

で
掲
載
さ
れ
ま
し
た
。
他
県
の
自
治
体

や
企
業
に
も
着
目
さ
れ
始
め
ま
し
た
。

　

江
府
町
の
財
産
は
人
と
自
然
で
す
。

身
内
だ
け
で
な
く
広
く
世
の
中
に
知
っ

て
い
た
だ
く
こ
と
で
、
そ
の
価
値
は
磨

か
れ
誇
り
と
な
り
、
子
ど
も
た
ち
の
未

来
の
た
め
に
も
き
っ
と
役
立
つ
と
確
信

し
て
い
ま
す
。
町
の
み
な
さ
ん
の
ご
理

解
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

｢

不
易
流
行｣

ふ    

え
き   

り
ゅ
う 

こ
う

〜
よ
き
伝
統
を
守
り
な
が
ら（
不
易
）

     

進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

「
理
想
」を
創
造
す
る
〜

これまでのコラムは
こちら！

これまでのコラムは
QRコードを読み取る
ことでご覧いただけ
ます。

白石町長コラムVol.87江
府
町
制
70
周
年
の
年

鶏肉　   　 100g
にんじん  　   80g
大根 　　　  　 250g
じゃがいも  　 300g
ウインナー　 　   10 本
ぶなしめじ　 　   100g
キャベツ　　 　   200g
さやいんげん 　   10 本
コンソメ　　 　     10g
濃口しょうゆ  小さじ 1
カレー粉　　  小さじ 1
食塩　　　　　　 少々
水     300ml

★作り方★★材料★　５人分
①にんじんは厚めのいちょ
う切り、大根とじゃがいも
は 2 ㎝のいちょう切りに
する。しめじは小房に分け
ておく。キャベツは大きめ
に切る。さやいんげんは 2
㎝に切っておく。

②鍋に鶏肉、にんじん、大
根、じゃがいも、しめじを
入れ、水を加え、ふたをし
て中火にかける。

③具に 8 分通り熱が通っ
たら味付けをし、キャベツ
とウインナー、さやいんげ
んを加え、熱が通るまで煮
る。

　大根とカレー粉を加えた、変わ
りポトフです。１品で肉も野菜も
食べられ、カレー粉の風味で、食
欲が出てきます。給食では、材料
を一口大に切ったミニポトフにし
ました。
　余った大根の葉っぱもじゃこ和
えなどににすることで、カロテン
や鉄分などの栄養素を捨てずにと
ることができますね。

大根のカレーポトフ  食育だよりのレシピを再編

朝ごはんレシピ紹介♪

監修：奥大山江府学園　

　　　　         栄養教諭　　石原　由喜子

こうふレシピこうふレシピ


