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背
骨
の
中
を
通
る
神
経
の
通
り
道
を
脊
柱

管
と
い
い
ま
す
。
脊
柱
管
狭
窄
症
と
は
、
加

齢
に
よ
っ
て
こ
の
脊
柱
管
を
構
成
す
る
骨
の

変
形
や
靱じ
ん
た
い帯
の
肥
厚
、
椎
間
板
の
突
出
な
ど

で
脊
柱
管
が
狭
く
な
り
、
中
を
通
る
神
経
が

圧
迫
さ
れ
て
、
足
や
腰
が
し
び
れ
た
り
、
痛

ん
だ
り
す
る
病
気
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

主
な
症
状
は
、
歩
行
時
や
立
っ
て
い
る
と

き
に
臀で
ん
ぶ部
か
ら
下
肢
に
か
け
て
痛
み
や
し
び

れ
が
現
れ
、
歩
け
な
く
な
る
こ
と
で
す
。
間か
ん

歇け
つ
せ
い
は
こ
う

性
跛
行
と
い
っ
て
、
歩
く
と
症
状
が
悪
化

し
、
前
か
が
み
で
少
し
休
む
と
楽
に
な
り
、

ま
た
歩
け
る
よ
う
に
な
る
の
が
こ
の
病
気
の

特
徴
で
す
。

　

な
ぜ
前
か
が
み
に
な
る
と
症
状
が
楽
に
な

る
か
と
い
う
と
、
背
筋
を
伸
ば
し
て
歩
い
て

い
る
と
き
は
背
骨
の
中
が
狭
く
な
り
神
経
が

圧
迫
さ
れ
ま
す
が
、
前
か
が
み
に
な
る
と
背

骨
の
中
に
余
裕
が
で
き
、
神
経
の
圧
迫
が
少

な
く
な
る
か
ら
で
す
。
歩
い
た
時
に
足
腰
に

痛
み
や
し
び
れ
を
感
じ
る
と
、
ど
う
し
て
も

動
く
の
が
お
っ
く
う
に
な
り
安
静
に
し
が
ち

で
す
が
、
安
静
は
体
に
良
い
こ
と
ば
か
り
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
動
け
る
範
囲
で
体
を
動
か

し
、
痛
く
な
れ
ば
前
か
が
み
で
少
し
休
む
こ

と
が
こ
の
病
気
と
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い
く

こ
つ
で
す
。

　

治
療
に
は
保
存
的
治
療
と
手
術
的
治
療
が

あ
り
ま
す
。
保
存
的
治
療
に
は
薬
物
療
法
や

ブ
ロ
ッ
ク
注
射
、
コ
ル
セ
ッ
ト
な
ど
の
装
具
、

リ
ハ
ビ
リ
治
療
な
ど
が
あ
り
、
保
存
的
治
療

で
治
る
こ
と
が
多
い
の
で
す
が
、
時
に
神
経

症
状
の
悪
化
か
ら
足
の
筋
力
の
低
下
や
、
強

い
痛
み
、
し
び
れ
で
歩
行
が
困
難
に
な
る
場

合
も
あ
り
ま
す
。
そ
の
場
合
は
手
術
の
タ
イ

ミ
ン
グ
と
な
り
得
る
で
し
ょ
う
。

　

ま
れ
で
す
が
排
尿
障
害
（
尿
漏
れ
や
尿
の

排
出
困
難
）、
排
便
障
害
を
起
こ
す
こ
と
も

あ
り
、
早
急
に
手
術
が
必
要
に
な
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
手
術
も
近
年
は
小
さ
な
傷
か
ら

内
視
鏡
を
用
い
て
行
う
、
侵
襲
の
少
な
い
手

術
方
法
も
可
能
に
な
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し

罹り
び
ょ
う病
期
間
が
長
す
ぎ
る
と
手
術
を
受
け
た
場

合
も
十
分
な
改
善
が
得
ら
れ
な
い
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
早
め
に
整
形
外
科
を
受
診
し
、
適

切
な
診
断
お
よ
び
治
療
を
受
け
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。　
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作り方

●エネルギー 188kcal/ 人　●食塩相当量 1.0g/ 人

①イカを食べやすい大きさに切り、水気を拭き取っ
　て薄力粉をふるう。レンコン、ニンジンは厚さ８
　mmのいちょう切り、玉ネギはくし形切りにする。
②フライパンに油を熱し、イカをさっと焼いて取り
　出す。同じフライパンでレンコン、ニンジン、玉
　ネギを炒め、玉ネギが透き通ってきたらAを加え、

　ふたをしてニンジンが柔らかくなるまで煮る。
③イカを加え混ぜ、Bを少量ずつ加えてとろみを付
　ける。
④皿に盛り、青ネギを小口切りにして散らす。
★ひとことポイント★
　イカの代わりに鶏の胸肉を使ってもおいしいです。

材料（４人分）
・イカ…240g
・レンコン…200g
・ニンジン…1/2本
・玉ネギ…1/2個
・薄力粉…大さじ２
・サラダ油…大さじ１
・青ネギ…適量

ののの

・だし汁…300㎖
・酢…大さじ１・1/2
・しょうゆ…小さじ２
・砂糖…小さじ２
・酒…大さじ１

A

・片栗粉…大さじ１
・水…大さじ２

B


