
①玉ネギは薄くスライスし、レンジ（600W）で２～           

　３分加熱する。

②鍋にバターを溶かし、玉ネギを加えて軽く炒めた

　らふたをしてそのまま10分程弱火にかけておく。

③ふたを取り、玉ネギがあめ色になるまで丁寧に炒

　める。

④水と固形コンソメを加え５分ほど煮たら、塩コシ

　ョウで味を調える。

⑤フランスパンを軽くトーストして器に入れたスー

　プの上に乗せ、ピザ用チーズを散らし、トースター

　で焼き色をつける。

⑥お好みでパセリを散らす。

★ひとことポイント★

　レンジを活用することで時間の掛かるあめ色玉ネ

ギも簡単に作れます。

⑤

●
尿
路
結
石

12広報いわくに

食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！
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簡単！オニオン
　　　 グラタンスープ

　

近
年
、
尿
路
結
石
を
患
う
人
は
増
加
し
て

き
て
い
ま
す
。
男
性
の
７
人
に
１
人
、
女
性

の
15
人
に
１
人
は
一
生
に
１
度
は
か
か
る
と

い
わ
れ
、
決
し
て
ま
れ
な
疾
患
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

尿
路
結
石
は
結
石
の
位
置
に
よ
っ
て
腎
結

石
、
尿
管
結
石
、
膀ぼ

う
こ
う胱

結
石
、
尿
道
結
石
に

分
け
ら
れ
ま
す
が
、
96
％
は
腎
結
石
と
尿
管

結
石
で
占
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
今
回
は
主
に

こ
の
２
つ
を
中
心
に
紹
介
し
ま
す
。

　

尿
路
結
石
は
全
て
の
年
代
に
み
ら
れ
ま
す

が
、
男
性
で
は
30
～
50
歳
代
に
、
女
性
で
は

50
歳
以
降
に
多
く
、
肥
満
や
生
活
習
慣
病
を

合
併
す
る
頻
度
が
高
く
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
の
人
に
よ
く
み
ら
れ
ま
す
。
女

性
で
は
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
低
下
が
原
因
で
50

歳
前
後
か
ら
増
え
て
き
ま
す
。

　

症
状
は
結
石
の
位
置
や
大
き
さ
に
よ
っ
て

異
な
り
ま
す
。
無
症
状
で
検
診
な
ど
で
た
ま

た
ま
見
つ
か
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
が
、
通
常

は
血
尿
と
結
石
の
あ
る
側
の
腰
か
ら
わ
き
腹

に
か
け
て
の
痛
み
で
す
。
痛
み
は
鈍
い
痛
み

か
ら
強
い
痛
み
ま
で
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
ひ

ど
い
時
は
吐
き
気
を
伴
う
激
痛
で
七
転
八
倒

の
苦
し
み
を
感
じ
る
せ
ん
痛
発
作
を
起
こ
す

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

結
石
の
治
療
と
し
て
、
一
般
に
長
さ
が
９

㎜
以
下
の
比
較
的
小
さ
な
も
の
は
自
然
排
石

を
促
し
、
10
㎜
以
上
の
大
き
な
も
の
は
Ｅ
Ｓ

Ｗ
Ｌ
（
対
外
式
衝
撃
波
砕
石
術
）、
Ｔ
Ｕ
Ｌ

（
経
尿
道
的
結
石
砕
石
術
）、
Ｐ
Ｎ
Ｌ
（
経
皮

的
超
音
波
砕
石
術
）
な
ど
の
手
術
が
行
わ
れ

ま
す
。

　

結
石
は
再
発
率
が
高
く
予
防
す
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
一
日
２
L
以
上
の
水
分
摂
取
、

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
（
動
物
性
脂
肪
や
動

物
性
た
ん
ぱ
く
質
は
控
え
め
に
、
塩
分
・
糖

分
の
過
剰
摂
取
を
避
け
、
ア
ル
コ
ー
ル
の
飲

み
す
ぎ
に
注
意
な
ど
）、
適
度
な
運
動
、
夕

食
後
か
ら
就
寝
ま
で
の
時
間
を
４
時
間
以
上

空
け
る
こ
と
な
ど
が
再
発
予
防
に
な
り
ま
す
。

ま
た
結
石
に
よ
っ
て
は
再
発
予
防
の
薬
が
必

要
な
時
も
あ
り
ま
す
。

　

尿
路
結
石
は
再
発
を
予
防
し
て
初
め
て
完

治
と
な
り
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

【
岩
国
市
医
師
会
】

作り方

材料（２人分）

・玉ネギ…２個

・バター…10ｇ

・水…２カップ

・固形コンソメ…２個

・塩コショウ…少々

・フランスパン…2切れ

・ピザ用チーズ…適量

・パセリ…適量

●エネルギー 241kcal/ 人　●塩分 3.1g/ 人

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会


