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食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

玉ネギの挟み焼きあんかけ

玉ネギで血液サラサラに！
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緑
内
障
と
は
何
ら
か
の
原
因
で
視
神
経
が

傷
み
（
障
害
さ
れ
）、
見
え
る
範
囲
（
視
野
）

が
狭
く
な
る
病
気
で
す
。
40
歳
以
上
の
約
20

人
に
1
人
、
60
歳
以
上
で
は
10
人
に
1
人
は

緑
内
障
と
考
え
ら
れ
、
頻
度
と
し
て
は
多
い

病
気
で
す
。

　

目
の
硬
さ
で
あ
る
眼
圧
の
高
い
状
態
が

続
く
と
、
目
の
奥
の
視
神
経
が
障
害
さ
れ

て
緑
内
障
に
な
り
ま
す
。
眼
圧
は
10
〜

20m
m
H
g

が
正
常
範
囲
と
さ
れ
て
い
ま
す

が
、
眼
圧
が
20m

m
H
g

を
大
き
く
超
え
る

場
合
は
、
視
神
経
が
障
害
さ
れ
る
可
能
性
が

高
く
な
り
ま
す
。
眼
圧
が
高
く
な
く
て
も
緑

内
障
に
な
る
場
合
が
あ
り
、
そ
の
原
因
と
し

て
は
「
視
神
経
そ
の
も
の
が
弱
い
」「
血
流

が
少
な
い
」
な
ど
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

緑
内
障
の
診
断
に
は
、
眼
圧
検
査
、
目
の

奥
の
検
査
（
眼
底
検
査
）、
視
野
検
査
の
３

つ
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
眼
圧
が
高
く
て
も

眼
底
検
査
や
視
野
検
査
で
異
常
が
な
い
場
合

に
は
緑
内
障
で
は
な
い
た
め
、
さ
ま
ざ
ま
な

検
査
を
行
っ
た
上
で
診
断
を
し
ま
す
。

　

緑
内
障
は
病
気
が
か
な
り
進
行
す
る
ま
で

自
覚
症
状
が
あ
り
ま
せ
ん
。
眼
圧
が
20m

m
 

H g

を
少
し
超
え
る
程
度
の
眼
圧
上
昇
で
は

特
に
異
常
を
自
覚
す
る
こ
と
が
な
く
、
視
野

も
緑
内
障
初
期
か
ら
中
期
の
視
野
障
害
で
は
、

患
者
さ
ん
自
身
が
視
野
が
欠
け
て
い
る
こ
と

を
自
覚
す
る
こ
と
は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

緑
内
障
に
も
さ
ま
ざ
ま
な
タ
イ
プ
が
あ
り
、

急
激
な
眼
圧
上
昇
を
来
す
急
性
緑
内
障
発
作

の
場
合
に
は
、
眼
圧
が
40
〜
60m
m
H
g

程

度
ま
で
上
昇
す
る
た
め
、
視
力
低
下
や
頭
痛
、

吐
き
気
な
ど
を
伴
い
ま
す
。

　

緑
内
障
の
治
療
は
、
眼
圧
を
下
げ
て
視
野

を
保
つ
こ
と
が
目
標
で
あ
り
、
一
度
失
わ
れ

た
視
野
は
現
代
の
医
学
を
も
っ
て
し
て
も
回

復
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
眼
圧
を
下
げ

る
目
的
で
点
眼
薬
を
使
用
し
、
点
眼
薬
で
眼

圧
が
十
分
に
下
が
ら
な
い
場
合
に
は
、
手
術

が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

緑
内
障
は
頻
度
と
し
て
多
い
病
気
で
す
が
、

早
期
に
発
見
し
て
適
切
に
治
療
を
受
け
れ
ば
、

視
力
と
視
野
を
保
て
る
病
気
で
す
。
症
状
が

な
い
場
合
で
も
、
健
康
診
断
な
ど
で
眼
底
検

査
を
受
け
ら
れ
て
い
な
い
40
歳
以
上
の
人
は
、

一
度
眼
科
を
受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。
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●エネルギー 250kcal/人　●食塩相当量 0.8g/人

材料（４人分）

　に盛る。
④鍋に Bを入れて中火にかけ、煮立ったら火を止
　める。水溶き片栗粉を回し入れて火にかける。と
　ろみが付いたら③にかけ、ゆでておいた青菜を添
　える。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①玉ネギは皮をむき8㎜幅程度の輪切りにし、8枚と
　る（２枚で1人分）。
② Aをボウルに入れ、よく混ぜて 4等分にし、そ
　れぞれを玉ネギ 2枚で挟む。
③フライパンにサラダ油を入れ中火で熱し、②を並
　べて3分焼く。裏返してふたをし、３～4分焼き、器

・玉ネギ…中２個(400g)
・鶏ひき肉…320g
･溶き卵…１個
・ショウガのみじん切り
　　　　　　…１かけ
・塩…小さじ1/4

・サラダ油…大さじ１
･だし汁…600ml
・しょうゆ…小さじ１
・酒…小さじ１
・片栗粉…大さじ１・1/2
・水…大さじ１・1/2
・青菜…20g

作り方

角膜

水晶体

硝子体

脈絡膜

視神経

網膜

瞳孔

虹彩

強膜

A B


