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「
春
う
ら
ら
＊
今
市
ぶ
ら
り
」

　
道
の
駅
日
光
は
、
キ
ャ
ッ
ス
ル
の
ジ
ェ

ラ
ー
ト
や
日
光
ラ
ス
ク
な
ど
、
ス
イ
ー
ツ

も
と
り
そ
ろ
え
て
い
ま
す
。
そ
し
て
道
の

駅
周
辺
に
も
甘
味
処
が
集
ま
っ
て
い
る
の

を
ご
存
じ
で
す
か
？
　
饅ま
ん
じ
ゅ
う頭
に
団
子
、

ド
ー
ナ
ツ
に
ケ
ー
キ
、
日
光
天
然
氷
の
か

き
氷
も
お
い
し
く
い
た
だ
け
ま
す
。
４
月

13
日（
土
）・
14
日（
日
）に
は
、
瀧
尾
神
社

春
の
例
大
祭
も
開
催
さ
れ
ま
す
の
で
、
ま

ち
あ
る
き
マ
ッ
プ
を
片
手
に
ぶ
ら
り
ま
ち

歩
き
し
て
み
ま
せ
ん
か
？
　
ま
ち
あ
る
き

25

「
お
か
げ
さ
ま
で
４
周
年
」

　

道
の
駅
日
光
が
開
業
し
て
４
月
27
日

（
土
）で
４
周
年
を
迎
え
ま
す
。
記
念
イ
ベ

ン
ト
も
開
催
し
ま
す
の
で
、
順
次
、
道
の

駅
日
光
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
お
知
ら

せ
し
ま
す
。
お
楽
し
み
に
！

ま
た
４
周

年
を
記
念
し
て
、
ヒ
ー
リ
ン
グ
ヨ
ガ
教
室

も
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
。
ア
ロ
マ
の
要
素
を
加

え
て
さ
ら
に
充
実
で
す
。
毎
週
木
曜
日
午

後
７
時
30
分
か
ら
開
催
し
て
い
ま
す
。
料

金
は
１
回
千
円
で
す
。
詳
し
く
は
管
理
事

務
所
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

く
わ
し
く
は
　
文
化
財
課 

二
宮
尊
徳
記
念
館

☎（
25
）７
３
３
３

11

25

恵
めぐみ

インストラクターの鳩
はと

のポーズ

レシピ
の

旬日光
36 今月の注目食材は「新たまねぎ」

③②に小麦粉を振り入れて鶏
　肉に絡めながら炒める。
④牛乳、水、コンソメを入れ、
　かき混ぜながら中火で５分
　煮込む。
⑤④にキャベツを入れて、弱
　火で15分煮込む。
⑥⑤に塩コショウとはちみつ
　を加えて味を調えて、とろ
　みがついたら出来上がり！

◉ポイント
　新たまねぎと春キャベツは
柔らかいので、大きめでもト
ロトロになります。

◉今回のレシピは
　227kcal（１人分）　
　・たんぱく質…10.4g
　・脂質…11.5g
　・塩分…1.3g

新たまねぎと春キャベツのシチュー風
　新たまねぎに含まれるケルセチンという成分
には抗酸化作用があり、がんの発生抑制や動脈
硬化の予防をする働きがあると考えられていま
す。ケルセチンは外皮に近い方に、より豊富に
含まれていますので、あまり皮をむき過ぎない
ように調理すると良いでしょう。
　今回のシチューはシチューの素がなくても簡
単に作ることができますので、今晩のおかずに

ぜひ追加してみてはいかがで
しょうか？

◉材料／４人分
　新たまねぎ…大１個、春
　キャベツ…中1/4個、鶏
　肉…150g、サラダ油…大
　さじ１、小麦粉…大さじ
　３、牛乳…300cc、水…
　200cc、固形コンソメ…
　10g、塩コショウ…少々、
　はちみつ…大さじ１、

◉作り方
①新たまねぎは半分に切り、
　春キャベツは1/4個を半分
　に切る。鶏肉は一口サイズ
　に切る。
②フライパンにサラダ油をひ
　き、鶏肉とたまねぎを中火
　で炒める。
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今
月
の
日
光
ブ
ラ
ン
ド
は
、
食
分
野
特
選

ブ
ラ
ン
ド
「
日
光
老
舗
名
店
会
」

　
日
光
老
舗
名
店
会
は
、
日
光
地
域
で
、

門
前
町
日
光
な
ら
で
は
の
食
文
化
に
関
わ

る
業
態
を
3
世
代
、30
年
以
上
営
む
老
舗
、

ま
た
は
こ
れ
に
準
じ
、
名
店
と
し
て
広
く

認
知
さ
れ
て
い
る
店
舗
で
組
織
し
て
い
ま

す
。
合
併
を
控
え
た
平
成
17
年
に
発
足
。

生
粋
の
日
光
の
味
を
守
り
、
門
前
町
全
体

を
盛
り
上
げ
る
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

現
在
は
、日
光
湯
波
ふ
じ
や
・
海
老
屋（
湯

波
）、
高
井
家
・
ま
す
だ
や
・
与よ

た

ろ
多
呂（
湯

波
料
理
）、
鬼き
び
ら平

の
羊よ
う
か
ん羹

本
舗
・
三
ツ
山

羊
羹
本
舗
・
吉
田
屋
羊
羹
本
舗（
羊
羹
）、

石
田
屋（
米
菓
）、
落
合
商
店（
し
そ
ま
き

と
う
が
ら
し
）、
柏
崎
商
店（
山さ
ん
し
ょ
う椒）、

金

谷
ホ
テ
ル
ベ
ー
カ
リ
ー（
パ
ン
）、
明
治
の

館（
西
洋
料
理
）、
湯
沢
屋（
饅
頭
）、
綿わ
た
は
ん半

（
和
菓
子
）の
計
15
店
舗
が
加
盟
し
て
い
ま

す
。

　
「
こ
れ
ま
で
は
狭
い
範
囲
で
の
振
興
を

考
え
て
取
り
組
ん
で
い
ま
し
た
が
、
こ
れ

か
ら
は
、
日
光
地
域
以
外
の
老
舗
や
名
店

と
も
協
力
し
、
切せ
っ
さ
た
く
ま

磋
琢
磨
し
な
が
ら
、
日

光
市
全
体
を
活
気
あ
ふ
れ
る
街
に
し
た

い
」
と
、
同
会
会
長
で
、
ふ
じ
や
店
主
の

生粋の日光がここに

提供：Ｊ A かみつが日光女性会 

江
戸
幕
府
の
崩
壊
に
よ
り
、
金
次
郎

と
門
弟
ら
に
よ
る
報
徳
仕
法
は
幕

を
閉
じ
ま
す
。
明
治
時
代
に
な
る
と
、

富と
み
た田
高た
か
よ
し慶
・
齋さ
い
と
う藤
高た
か
ゆ
き行
・
福ふ
く
ず
み住
正ま
さ
え兄
・

岡お
か
だ田

良り
ょ
う
い
ち
ろ
う

一
郎（
尊
徳
門
下
四よ

ん
大た

い
じ
ん人

）ら
の
指

導
で
、
民
間
結け
っ
し
ゃ社
の
報
徳
社
が
各
地
に
結

成
さ
れ
ま
す
。近
代
以
降
の
報
徳
運
動
は
、

こ
の
報
徳
社
を
中
心
に
展
開
し
、
時
の
国

家
政
策
と
相
ま
っ
て
地
方
行
政
や
学
校
教

育
に
反
映
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
企
業
経
営

（
豊と
よ
だ田
佐さ
き
ち吉
や
松ま
つ
し
た下
幸こ
う
の
す
け

之
助
な
ど
）に
も
浸

透
し
て
い
ま
す
。

　
地
方
行
政
で
は
、
日
露
戦
争
後
の
荒
廃

下
の
「
地
方
改
良
運
動
」
や
、
昭
和
初
期

の
農
村
恐き
ょ
う
こ
う慌
対
策
の
「
農
山
漁
村
経
済

更こ
う
せ
い生
運
動
」
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
は
、

危
機
に
瀕ひ
ん
す
る
農
村
を
、
勤
労
・
倹
約
に

基
づ
き
、自
力
更
生
さ
せ
る
も
の
で
し
た
。

　
学
校
教
育
で
は
、
薪た
き
ぎを

背
負
う
少
年
金

次
郎
像
が
明
治
末
以
降
の
修
身（
道
徳
）の

国
定
教
科
書
に
頻
繁
に
登
場
し
、
文
部
省

唱
歌
に
も
採
用
さ
れ
ま
す
。
金
次
郎
は
貧

し
さ
の
中
、
孝
行
・
勤
勉
・
学
問
と
い
う

徳と
く
も
く目
を
実
践
す
る
模
範
的
人
物
と
し
て
描

か
れ
、国
民
教
化
の
役
割
を
果
た
し
ま
す
。

　
ま
た
、
各
地
で
尊
徳
の
顕
彰
と
報
徳
精

神
の
高
揚
を
目
指
し
た
没
後
「
五
十
年

祭
」（
１
９
０
５
年
）や
、「
八
十
年
祭
」

（
１
９
３
５
年
）が
官
民
を
交
え
盛
大
に
実

施
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
よ
う
に
明
治
以
降

の
金
次
郎
像
や
報
徳
思
想
は
、
時
代
の
流

れ
に
大
き
く
影
響
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
な
お
、
当
地
で
は
、
１
８
９
７
年
に
地

元
発
起
人
を
中
心
に
、
相そ

う
ま馬
家
な
ど
の
協

力
を
得
て
今
市
報
徳
二
宮
神
社
が
創
建
さ

れ
ま
す
。ま
た
、「
百
年
祭
」（
１
９
５
５
年
）

で
は
、
民
主
主
義
者
二
宮
尊
徳
の
教
え
の

普
及
を
目
指
す
「
報
徳
今
市
振
興
会
館
」

を
開
設
し
ま
し
た
。

　
11
回
に
わ
た
り
連
載
し
た
「
金
次
郎
の

足
跡
」
は
今
回
が
最
終
回
に
な
り
ま
す
。

こ
の
連
載
の
目
的
は
、
多
く
の
方
に
二
宮

金
次
郎
の
実
像
や
報
徳
仕
法
に
つ
い
て
興

味
を
持
っ
て
も
ら
う
こ
と
で
し
た
。
い
か

が
で
し
た
か
？

　
「
故ふ

る
き
を
温た

ず
ね
、

新
し
き
を
知
る
」、

未
来
を
考
え
る
材

料
の
一
つ
と
な
る

こ
と
を
願
い
ま
す
。

■明治以降の報徳運動

キャッスルのとちおとめジェラート

齋さ
い
と
う藤
一い
っ
け
い敬

さ
ん
は
話

し
ま
す
。

　
伝
統
的

な
日
光
の

食
を
味
わ

い
な
が
ら
、

老
舗
の
名

店
を
巡
っ

て
み
て
は

い
か
が
で

す
か
。

最終回

当館所蔵の「唐
とうぐわ

鍬」

マ
ッ
プ
は
ニ

コ
ニ
コ
本
陣

管
理
事
務

所（
多
目
的

ホ
ー
ル
入

口
）に
用
意

し
て
あ
り
ま

す
の
で
、
お

気
軽
に
お
立

ち
寄
り
く
だ

さ
い
。

※５月号からは「イベント情報＋
ぷらす

」のコーナーで道の駅日光の情報をお知らせします

このマークが日光老舗名店会の目印です

手みやげにも喜ばれる日光の老舗の味
写真は「しそまきとうがらし」




