
 

 

パッと
カンタン！

ピリ辛ポーク
家にある野菜で簡単アレンジ♪ 作り方

①	豚肉をひと口大に切り、Ａの調味
料をもみ込む。

②	４㎝の細切りにしたにんじんとも
やしをフライパンに敷き、①を広
げながら重ねる。

③	ふたをして、中火で豚肉に火が通る
まで（10分程度）蒸し焼きにする。

④	豆苗を４㎝の長さに切り、豚肉の
上にのせ、ふたをして１分程度加
熱する。

蒸し焼きにして野菜をたくさん食べよう！

材料（４人分）

・豚もも薄切り肉：240ｇ
・もやし：１袋
・にんじん：中１本
・豆苗：１袋
・しょうゆ：大さじ１
・酢：大さじ１
・酒：大さじ１
・ごま油：小さじ２
・豆板醤：小さじ１/２
・片栗粉：大さじ１問健康推進課　☎286-32５7

朝 君ッパ
かんたんレシピの

見

再

ふ
る
さ
と
ふ
ち
ゅ
う

発

国土地理院発行 25000 分の一「海田」から筆者加工

　

四
国
八
十
八
カ
所
の
「
移う
つ

し

遍へ
ん
ろ路
」
は
各
地
に
作
ら
れ
ま
し

た
。
広
島
県
内
で
最
大
規
模
は

広
島
県
西
部
を
中
心
に
し
て
大

正
７
（
１
９
１
８
）
年
に
開
設

さ
れ
た
「
広
島
新
四
国
八
十
八

カ
所
霊
場
」
で
す
。

　

昭
和
20
（
１
９
４
５
）
年
の

原
爆
に
よ
り
廃
寺
に
な
っ
た
寺

も
あ
り
ま
し
た
が
、
昭
和
48

（
１
９
７
３
）
年
に
弘こ
う
ぼ
う
だ
い
し

法
大
師
生

誕
１
２
０
０
年
の
記
念
事
業
と

し
て
復
活
、
再
興
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
、
数
カ
寺
の
増
減
を
経

て
、
現
在
の
88
カ
寺
で
「
広
島

新
四
国
八
十
八
カ
所
霊
場
会
」

を
組
織
し
ま
し
た
。
事
務
局
は

廿
日
市
市
宮
島
町
の
大だ
い
し
ょ
う
い
ん

聖
院
に

お
か
れ
て
い
ま
す
。

　

１
番
札
所
の
大だ
い
が
ん
じ

願
寺
（
廿
日

市
市
宮
島
町
）
か
ら
始
ま
り
、
西

は
大
竹
市
元
町
の
薬や
く
し
じ

師
寺
、
北

は
安
佐
北
区
可
部
町
の
福ふ
く
お
う
じ

王
寺
、

東
は
三
原
市
本
郷
町
の
棲せ
い
し
ん
じ

真
寺
、

南
は
呉
市
倉
橋
町
の
白は
っ
か
じ

華
寺
ま

で
広
が
り
、
最
後
の
八
十
八
番
札

所
が
弥み
せ
ん
ほ
ん
ど
う

山
本
堂
で
終
わ
り
ま
す
。

　

広
島
市
（
47
）・
呉
市
（
９
）・

大
竹
市
（
３
）・
廿
日
市
市
（
14
）・

東
広
島
市
（
７
）・
海
田
町
（
２
）・

熊
野
町
（
１
）・
府
中
町
（
５
）
の

５
市
と
安
芸
郡
３
町
に
広
が
っ
て

い
ま
す
。
真
し
ん
ご
ん
し
ゅ
う

言
宗
寺
院
が
中
心
で

す
が
、
広
島
市
西
区
（
元
は
広
島

市
中
区
）
の
国こ
く
た
い
じ
泰
寺（
曹そ
う
と
う
し
ゅ
う

洞
宗
）や

東
区
馬う
ま
き木
の
安あ
ん
ら
く
じ
楽
寺（
浄
じ
ょ
う
ど
し
ん
し
ゅ
う

土
真
宗
）

の
よ
う
に
他
宗
の
寺
院
も
含
ま

れ
、
真
言
宗
66
カ
寺
・
浄
土
宗
３

カ
寺
・
曹
洞
宗
10
カ
寺
・
臨
り
ん
ざ
い
し
ゅ
う

済
宗

7
カ
寺
・
浄
土
真
宗
２
カ
寺
で
構

成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

88
カ
所
の
寺
院
に
は
広
島
の

歴
史
で
よ
く
聞
く
寺
院
や
国
県

指
定
の
文
化
財
を
有
す
る
寺
院

も
多
く
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
瀬

戸
内
海
の
風
景
が
眺
め
ら
れ
る

寺
院
や
庭
園
が
名
所
の
寺
院
も

あ
り
ま
す
。

　

府
中
町
内
に
は
28
番
霊
場

道ど
う
り
ゅ
う
じ

隆
寺
（
み
く
ま
り
三
丁
目
）、

29
番
霊
場
江こ
う
ほ
ん
じ

本
寺
（
石
井
城

二
丁
目
）、
30
番
霊
場
鵜う
じ
ょ
う
じ

上
寺

（
石
井
城
二
丁
目
）、
31
番
霊
場

金こ
ん
ご
う
じ

剛
寺
（
八
幡
二
丁
目
）、
32
番

霊
場
正し
ょ
う
か
ん
じ

観
寺
（
茂
陰
二
丁
目
）
の

５
カ
寺
が
あ
り
ま
す
。
27
番
が
広

島
市
東
区
温ぬ
く
し
な品
の
岩い
わ
や
じ

谷
寺
で
33

番
が
安
芸
区
船
越
の
白は
く
れ
ん
じ

蓮
寺
な

の
で
、
北
か
ら
南
に
巡
る
よ
う
に

な
っ
て
い
る
の
が
分
か
り
ま
す
。

　

身
近
な
寺
院
を
散
歩
が
て
ら

訪
れ
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

次
回
か
ら
府
中
町
５
カ
寺
を
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。

府
中
町
文
化
財
保
護
審
議
会
委
員

�

菅　
信
博

府
中
町
で
体
験
、
四
国
お
遍
路
（
２
）

【
第
16
回
】

Ａ

㉚鵜上寺

㉙江本寺

㉘道隆寺

㉛金剛寺

㉜正観寺

町
か
ら
の
お
知
ら
せ

図
書
館

消
防
／
ご
み

カ
レ
ン
ダ
ー

ま
ち
の
わ
だ
い

イ
ク
フ
レ

ふ
る
さ
と
ふ
ち
ゅ
う

く
ら
し
の
ガ
イ
ド
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