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こ
ま
め
に
水
分
補
給
し

体
を
休
め
ま
し
ょ
う

―食欲増進レシピ―

暑い

材料（２人分）
パスタ（カッペリーニ）

………… 140ｇ
ほたて…………………４個
むきえび………………６個
大葉……………………５枚
穂じそ…………………２本

① めんつゆ………大さじ１
② 水………………大さじ１
③ 柚子こしょう………適量
④ ごま油………………適量

レモン汁………………少々

穂
じ
そ
と
魚
介
の
冷
製
パ
ス
タ

柚
子
胡
椒
風
味

材料（２人分）
豚うす切り肉（バラ肉でも）

…………300～400ｇ
長ネギ……………………１本
（Ａ）酒大さじ……………２
（Ａ）みりん 大さじ……１
（Ａ）中華スープ（素をお湯

で溶いたもの）大さじ
………２

（Ａ）おろしニンニク 小さ
じ……………１～適量

塩、こしょう、粗引き黒こし
ょう、ゴマ油（生玉子、万能
ネギ）…お好みで

塩
に
ん
に
く
風
味
の
豚
丼

渋
谷
区
・
金
内
福
子

暑
い
夏
が
や
っ
て
き
ま

し
た

そ
こ
で
！
問
題
に

な
る
の
が
﹁
夏
バ
テ
﹂

毎
年

食
欲
が
わ
か
ず


苦
し
め
ら
れ
て
い
る
人
も

多
い
こ
と
で
し
ょ
う

夏

バ
テ
を
予
防
・
解
決
す
る

に
は

し
っ
か
り
と
食
事

を
し
て

栄
養
を
摂
る
こ

と
が
大
切
で
す

特
に


ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
群
を
摂
る
よ

う
心
が
け
ま
し
ょ
う


豚
肉
に
は

ビ
タ
ミ
ン


が
多
く
含
ま
れ
お
り


夏
バ
テ
対
策
と
し
て
豚
肉

料
理
が
注
目
さ
れ
て
ま

す

そ
の
他
の
食
材
で

は

豆
腐

ゴ
マ

枝
豆


ハ
ム

鰻
の
蒲
焼
き
な
ど

に
多
く
含
ま
れ
て
お
り


ま
た

食
べ
あ
わ
せ
と
し

て
は

ニ
ン
ニ
ク
や
ネ
ギ

を
一
緒
に
摂
る
こ
と
で


ビ
タ
ミ
ン

の
吸
収
が
よ

く
な
り
ま
す

し
っ
か
り

と
食
事
を
取
り

こ
の
夏

を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う


▼
作
り
方
▲

①
お
湯
を
沸
か
し
た
鍋

に

お
酢
と
塩
を
入
れ

そ
こ
に
¼
に
切
っ
た
帆

立
と
む
き
海
老
を
入
れ

て
火
を
通
し
て

冷
や

し
ま
す


②
パ
ス
タ
を
茹
で
ま
す


︵
通
常
の
ゆ
で
時
間
よ

り
長
め
に
茹
で
て
く
だ

さ
い

冷
水
で
冷
や
す

の
で
麺
が
締
ま
り
固
く

な
る
の
で

１

２
本

と
っ
て
水
で
冷
や
し
て

お
好
み
の
硬
さ
に
し
て

く
だ
さ
い
︶
冷
水
で
冷

ま
し
ザ
ル
で
水
を
き
り

ま
す


③
ボ
ウ
ル
に

め
ん
つ
ゆ

と
水

ご
ま
油

柚
子

胡
椒
適
量
を
あ
わ
せ
麺

と
刻
ん
だ
大
葉
エ
ビ


帆
立
を
か
ら
め
て
盛
り

付
け
て

穂
し
そ
を
飾

り
ま
す


④
混
ぜ
合
わ
せ

最
後
に

レ
モ
ン
汁
を
い
れ
ま

す


⑤
盛
り
付
け
の
時
に
冷
や

し
た

エ
ビ

帆
立


と
穂
じ
そ
を
飾
っ
て
で

き
あ
が
り


調
理
師

大
石
貴
章

▼
作
り
方
▲

①
長
ネ
ギ
は
斜
め
切
り
に

し
ま
す


②
豚
肉
は
食
べ
や
す
い
大

き
さ
に
切
り

沸
騰
し

た
お
湯
で
さ
っ
と
湯
ど

う
し
を
し
ま
す


③
Ａ
の
調
味
料
を
あ
わ
せ

ま
す


④
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ゴ
マ
油

を
熱
し

ネ
ギ
を
炒
め

ま
す


⑤
豚
肉
を
加
え

合
わ
せ

調
味
料
も
入
れ
て

炒

め
合
わ
せ
ま
す


塩

こ
し
ょ
う

粗
引

き
こ
し
ょ
う
で
味
を
調

え
ま
す


⑥
丼
に
ご
飯
を
よ
そ
い


上
に
た
っ
ぷ
り
肉
を
の

せ
ま
す


お
好
み
で
万
ネ
ギ

玉

子
を
割
り
い
れ
ま
す


調
理
師

赤
羽
真
次

漢
方
薬
は

近
年
科
学

的
に
説
明
づ
け
る
試
み
が

増
え

学
会
な
ど
で
も
報

告
さ
れ
て
い
る
の
で
年
々

使
用
が
拡
大
し
て
い
ま

す
現

在
使
わ
れ
て
い
る
漢

方
薬
の
70
パ
ー
セ
ン
ト
に

含
ま
れ
て
い
る
の
が
甘
草

で
す

甘
草
は

マ
メ
科

の
ウ
ラ
ル
カ
ン
ゾ
ウ
の
根

と
根
茎
を
乾
燥
さ
せ
た
も

の
で

主
要
成
分
は

グ

リ
チ
ル
リ
チ
ン
酸
と
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
で
す

奈
良
時

代
に
遣
唐
使
に
よ
っ
て
日

本
に
紹
介
さ
れ

正
倉
院

に
は
当
時
の

も
の
が
現
存

し

て

い

ま

す
甘

草
は


元
気
が
な
い

・
食
欲
が
な

い
な
ど
の
症

状
が
あ
る
と

き
に
用
い
ま
す

ま
た
他

の
生
薬
の
作
用
を
穏
や
か

に
し
た
り
補
佐
す
る
補
助

剤
と
し
て
も
用
い
ら
れ


甘
草
湯

大
黄
甘
草
湯


調
胃
承
気
湯
な
ど
多
く
の

漢
方
薬
に
含
ま
れ
て
い
ま

す

市
販
薬
や
食
品
に
も

使
わ
れ
て
い
る
た
め

わ

が
国
の
輸
入
量
は
年
間
１

万
ト
ン
に
も
お
よ
ぶ
事
が

あ
り

消
費
量
は
漢
方
生

薬
ナ
ン
バ
ー
ワ
ン
で
す


さ
て

複
数
の
漢
方
薬

が
併
用
さ
れ
る
よ
う
に
な

る
と

そ
れ
ぞ
れ
に
含
ま

れ
る
甘
草
の
合
計
が
過
量

と
な
る
場
合
が
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん


ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は
１

日
摂
取
量
が
２
・
５
ｇ
を

超
え
な
い
こ
と
を
基
準
と

し
て
い
ま
す

服
用
量
だ

け
で
な
く
甘
草
に
対
す
る

反
応
は
個
人
差
が
大
き
い

の
で
一
律
に
考
え
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
が

過
量

に
摂
取
す
る
と

ま
れ
に

偽
ア
ル
ド
ス
テ
ロ
ン
症
を

起
こ
し
ま
す
︵
ア
ル
ド

ス
テ
ロ
ン
は
副
腎
か
ら
分

泌
さ
れ

体
内
に
塩
分
と

水
を
溜
め
込
み

カ
リ
ウ

ム
の
排
泄
を
う
な
が
し
て

血
圧
を
上
昇
さ
せ
る
ホ
ル

モ
ン
で
す
︶

症
状
と
し
て
血
液
中
の

カ
リ
ウ
ム
低
下
に
よ
り


手
足
の
だ
る
さ

し
び

れ

つ
っ
ぱ
り
感

こ
わ

ば
り
が
み
ら
れ

力
が
抜

け
る
感
じ

こ
む
ら
が
え

り

筋
肉
痛
が
だ
ん
だ
ん

き
つ
く
な
り
ま
す


血
圧
が
上
昇
し
そ
れ
に

伴
い
頭
重
感

浮
腫

の

ぼ
せ

め
ま
い
も
起
こ
し

ま
す

使
用
期
間
と
発
症

と
の
間
に
は
一
定
の
傾
向

は
見
ら
れ
ま
せ
ん
が
３


月
以
内
に
発
症
し
た
も
の

が
約
40
パ
ー
セ
ン
ト
を
占

め
ま
す


こ
の
よ
う
な
症
状
が
出

た
ら

放
置
せ
ず
に
医

師

薬
剤
師
に
相
談
し
て

く
だ
さ
い


さ
ら
に
腎
機
能
の
悪
い

人
や

カ
リ
ウ
ム
を
低
下

さ
せ
る
利
尿
剤
と
の
併
用

に
は
注
意
が
必
要
で
す


甘
味
料
や
市
販
薬
な
ど
に

も
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を

考
え
る
と

低
カ
リ
ウ
ム

血
症
と
診
断
さ
れ
た
場
合

は
漢
方
薬
以
外
に
含
ま
れ

る
甘
草
の
可
能
性
も
合
わ

せ
て
検
討
が
必
要
で
す
の

で
ご
相
談
く
だ
さ
い


今
年
は
猛
暑
が
続
い
て

お
り
熱
中
症
に
か
か
る
人

が
増
え
て
い
ま
す

気
温

が
高
い
・
湿
度
が
高
い
・

風
が
弱
い
・
日
差
し
が
強

い
環
境
で
お
こ
る
こ
と
が

多
い
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
外

で
過
ご
す
時
に
は
特

に
注
意
が
必
要
で
す

室

内
で
も
外
気
が
熱
く
締
め

切
っ
て
い
れ
ば

炎
天
下

と
同
じ
環
境
に
な
り
ま

す


主
な
症
状

・
め
ま
い

失
神

立
ち

く
ら
み

頭
痛

・
大
量
の
発
汗

手
足
の

し
び
れ

・
意
識
障
害

け
い
れ
ん

・
気
分
不
快

吐
気
嘔
吐

な
ぜ
熱
中
症
は

起
こ
る
か
？

高
温
の
環
境
の
下
で


身
体
の
中
の
水
分
や
塩
分

の
バ
ラ
ン
ス
が
く
ず
れ
た

り

体
内
の
調
節
機
能
が

壊
れ
て
起
こ
り
や
す
く
な

り
ま
す


高
齢
者
の
室
内
で
の

熱
中
症
に
つ
い
て

高
齢
者
の
場
合

体
温

調
整
機
能
の
低
下

水
分

摂
取
が
少
な
い

水
分
が

発
散
し
や
す
い
こ
と
な
ど

が
原
因
と
考
え
ら
れ
ま

す

ま
た

肥
満
体
質
の

方
も
皮
下
脂
肪
が
多
い
と

熱
が
こ
も
り
や
す
く
熱
中

症
に
な
り
や
す
い
と
言
わ

れ
て
い
ま
す


予
防
法

・
暑
さ
を
避
け
ま
し
ょ

う

帽
子

日
傘
を
活
用

し
室
内
の
通
気
を
良
く
し

ま
し
ょ
う


・
室
内
温
度
も
こ
ま
め
に

は
か
り
ま
し
ょ
う

エ
ア

コ
ン
の
設
定
を
26
度
に
し

ま
し
ょ
う


・
エ
ア
コ
ン
が
な
い
場

合

通
気
に
気
を
つ
け


水
に
濡
ら
し
た
タ
オ
ル
で

頸
部
を
冷
や
し
た
り

保

冷
材

冷
え
ピ
タ
な
ど
の

体
温
を
下
げ
る
も
の
を
使

用
す
る
の
も
い
い
で
し
ょ

う


・
日
頃
か
ら

ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
な
ど
で

汗
を
か
く

習
慣
を
つ
け

体
調
が
悪

い
時
は

昼
寝
な
ど
休
養

を
し
っ
か
り
取
り
ま
し
ょ

う

勿
論

こ
ま
め
に
水

分
補
給
を
し
ま
し
ょ
う


１
日
の
目
安
は
１
０
０
０

㎖
で
す


予
防
を
し
て
い
て
も

熱
中
症
に
な

て
し
ま

た
ら
？

・
涼
し
い
場
所
で

し
っ

か
り
冷
や
し
ま
し
ょ
う


意
識
が
し
っ
か
り
し
て
い

る
か
確
か
め
て
く
だ
さ

い


・
確
認
し
て

呼
び
か
け

て
反
応
が
な
い
と
き
は


医
療
機
関
に
搬
送
し
て
く

だ
さ
い


水
分
摂
取
が
で
き
れ

ば

飲
ん
で
い
い
で
す


・
外
出
時
間
は
日
中
を
避

け

朝
早
い
時
間
か

夕

方
に
す
る
よ
う
心
が
け
ま

し
ょ
う


・
１
年
中
気
を
つ
け
ま
し

ょ
う


代
々
木
病
院赤

羽
惠

︵
看
護
師
長
︶


