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ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
は
「
良
く
な
っ
た

り
悪
く
な
っ
た
り
を
繰
り
返
す
湿
疹
が
で
き

る
疾
患
」
で
、
多
く
は
ア
ト
ピ
ー
素
因
（
遺

伝
的
体
質
）
を
持
っ
て
い
ま
す
。
患
者
さ
ん

は
「
か
ゆ
み
」「
か
ゆ
み
に
伴
う
皮
膚
の
痛

み
」「
睡
眠
障
害
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
症
状

に
お
困
り
で
、
さ
ら
に
う
つ
や
不
安
障
害
な

ど
で
悩
ん
で
い
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
は
、
遺
伝
的
、
体
質

的
に
皮
膚
が
乾
燥
し
や
す
く
、
皮
膚
の
バ
リ

ア
機
能
障
害
が
起
こ
り
や
す
い
状
態
で
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
に
過
敏
に
反
応
し
て
か
ゆ

み
が
増
し
、
か
き
む
し
る
こ
と
で
皮
膚
を
傷

つ
け
、
過
敏
性
が
増
し
、
少
し
の
刺
激
で
さ

ら
な
る
悪
化
を
繰
り
返
す
と
い
う
悪
循
環
を

引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療
の
目
標
は
、

日
常
生
活
に
支
障
が
な
い
状
態
に
病
勢
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
、
そ
の
状
態
を
維
持
す
る
こ

と
で
す
。
現
在
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療

に
は
、
①
外
用
剤
、
②
内
服
薬
、
③
注
射
薬
、

④
紫
外
線
照
射
に
よ
る
光
線
療
法
な
ど
が
あ

り
ま
す
。
多
く
の
場
合
、
外
用
剤
に
よ
る
治

療
か
ら
始
め
ま
す
が
、
そ
れ
だ
け
で
は
十
分

な
治
療
効
果
が
得
ら
れ
な
い
場
合
、
内
服
薬

や
注
射
薬
を
併
用
し
ま
す
。
こ
の
数
年
の
間

に
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療
に
使
え
る

新
し
い
薬
剤
が
次
々
と
開
発
さ
れ
、
治
療
の

選
択
肢
が
増
え
ま
し
た
。

　

外
用
剤
の
主
な
も
の
に
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用

剤
が
あ
り
、
現
在
も
中
心
的
な
治
療
の
一
つ

で
す
。
ス
テ
ロ
イ
ド
外
用
剤
は
、
も
と
も
と

副
腎
と
い
う
臓
器
で
作
ら
れ
る
ホ
ル
モ
ン
で
、

炎
症
を
抑
え
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。
患
者
さ

ん
の
中
に
は
「
ス
テ
ロ
イ
ド
を
塗
る
と
副
作

用
で
皮
膚
が
黒
く
な
る
の
で
は
な
い
か
」
な

ど
、
ス
テ
ロ
イ
ド
恐
怖
症
に
陥
っ
て
し
ま
っ

て
い
る
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
が
、
ス
テ

ロ
イ
ド
の
副
作
用
で
皮
膚
が
黒
く
な
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
「
定
期
的
に
通
院
し

て
薬
も
毎
日
ち
ゃ
ん
と
塗
っ
て
い
る
の
に
治

ら
な
い
」
と
い
う
患
者
さ
ん
に
も
時
々
お
会

い
し
ま
す
が
、
同
じ
薬
で
も
、
使
い
方
で
全

く
効
果
が
異
な
り
ま
す
の
で
、
そ
の
よ
う
な

場
合
は
い
ま
一
度
、
薬
の
使
用
法
を
再
確
認

し
て
み
る
こ
と
も
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

内
服
薬
や
注
射
薬
な
ど
の
比
較
的
新
し
い

薬
に
は
高
価
な
も
の
も
あ
り
ま
す
が
、
高
額

療
養
費
制
度
な
ど
を
利
用
す
る
こ
と
で
、
最

新
の
治
療
も
受
け
や
す
く
な
り
ま
す
。
専
門

医
に
相
談
し
て
、
自
分
に
最
も
適
し
た
治
療

方
法
を
見
つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
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●エネルギー 49kcal/人　●食塩相当量 0.4g/人

材料（４人分）
・酢…大さじ１・1/2
・水…大さじ１・1/2　　　　　　
・酒…大さじ１
・塩…小さじ1/4
・砂糖…小さじ1/2
・赤トウガラシ…１本

　色を付ける。
⑤キノコ類に火が通ったら、①とAを入れ、ひと
　煮たちしたら火を止めてボウルに移す。
★ひとことポイント★
　キノコ類は冷凍のものも使用できます。

①パプリカは７㎜幅に切る。
②長ネギは３㎝の長さに切る。エリンギは短冊に切
　り、シメジは石づきを除いてほぐす。
③ボウルにＡを合わせておく。
④フライパンにオリーブ油を熱し、②を入れて焼き

・赤パプリカ…50g
・黄パプリカ…50g　　　　　　
・長ネギ（白い部分）…120g
・エリンギ…50g
・シメジ…50g
・オリーブ油…大さじ１

作り方
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