
●
感
染
症
対
策
と
し
て
の
ワ
ク
チ
ン
接
種
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食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

厚揚げのオイスターソー
ス炒め

オイスターソースが決め手
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今
回
は
ワ
ク
チ
ン
の
お
話
で
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
や
そ
の
ワ
ク
チ
ン
の

話
題
は
こ
の
2
年
間
、
聞
か
な
い
日
は
な
い

も
の
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
も
多
く
の

感
染
症
に
対
す
る
ワ
ク
チ
ン
が
開
発
さ
れ
、

私
た
ち
の
命
を
救
っ
て
き
た
こ
と
は
歴
史
が

物
語
っ
て
い
ま
す
。

　

世
界
中
に
は
多
く
の
感
染
症
が
存
在
し
ま

す
。
今
で
も
デ
ン
グ
熱
や
マ
ラ
リ
ア
の
よ
う

に
有
効
な
予
防
法
が
な
く
、
毎
年
何
十
万
人

も
の
命
を
奪
っ
て
い
る
感
染
症
も
あ
り
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
中
で
、
予
防
の
た
め
の
ワ
ク
チ

ン
が
開
発
さ
れ
て
い
る
に
も
関
わ
ら
ず
、
接

種
率
が
低
い
た
め
に
流
行
し
て
し
ま
う
感
染

症
も
あ
り
ま
す
。

　

小
児
の
定
期
予
防
接
種
は
以
前
よ
り
種
類

が
増
え
、
予
防
で
き
る
感
染
症
も
多
く
な
り

ま
し
た
。
一
昔
前
ま
で
は
日
常
診
療
で
も
遭

遇
す
る
こ
と
が
あ
っ
た
細
菌
性
髄
膜
炎
は
、

命
を
落
と
し
た
り
、
後
遺
症
を
残
し
た
り
す

る
可
能
性
が
高
い
感
染
症
で
し
た
が
、
昨
今

は
激
減
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
諸
外
国
に

比
べ
、
日
本
は
予
防
接
種
後
進
国
と
言
わ
れ

て
お
り
今
後
の
拡
充
が
望
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

小
児
の
定
期
予
防
接
種
ワ
ク
チ
ン
の
中
で
、

日
本
脳
炎
ワ
ク
チ
ン
は
従
来
3
歳
が
標
準
接

種
年
齢
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。
し
か
し
生
後

６
カ
月
か
ら
接
種
で
き
る
こ
の
ワ
ク
チ
ン
は
、

特
に
日
本
脳
炎
ウ
イ
ル
ス
の
ブ
タ
抗
体
保
有

率
が
高
い
西
日
本
で
は
早
め
に
接
種
す
る
こ

と
が
勧
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

日
本
で
近
年
問
題
に
な
っ
て
い
る
感
染
症

に
は
風
疹
も
あ
り
ま
す
。
風
疹
は
成
人
が
か

か
る
と
症
状
が
重
く
な
る
こ
と
が
あ
る
他
、

妊
娠
初
期
の
妊
婦
に
感
染
し
て
し
ま
う
と
生

ま
れ
て
く
る
赤
ち
ゃ
ん
の
心
臓
や
目
、
耳
に

重
い
障
害
が
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
ま

た
昭
和
37
年
か
ら
昭
和
53
年
生
ま
れ
の
男
性

は
風
疹
の
抗
体
保
有
率
が
低
い
こ
と
が
分

か
っ
て
お
り
、
現
在
無
料
で
抗
体
検
査
を
受

け
、
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と
も
で
き
ま

す
。

　

成
人
が
感
染
症
に
り
患
し
た
場
合
、
症
状

は
咳
や
熱
な
ど
の
よ
う
な
感
冒
症
状
だ
け
と

い
う
こ
と
も
あ
り
、
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
感
染
を
広
げ
て
し
ま
う
可
能
性
も
あ
り
ま

す
の
で
、
積
極
的
に
検
査
や
ワ
ク
チ
ン
接
種

を
受
け
て
く
だ
さ
い
。
詳
し
い
こ
と
は
保
健

セ
ン
タ
ー
に
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

【
岩
国
市
医
師
会
】

●エネルギー 150kcal/人　●食塩相当量 0.8g/人

材料（２人分）

える。
★ひとことポイント★
　絹サヤの代わりに、グリーンピースやキャベツ、
キノコを使ってもおいしくいただけます。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①厚揚げは食べやすいように1口大に切る。
②絹サヤは筋を取り、塩少々を入れた熱湯でさっと
　ゆで、ざるに上げてゆで汁を切る。
③フライパンにサラダ油を熱し、強火で厚揚げを炒
　め、絹サヤを加えてざっと炒め合わせる。
④オイスターソースを加え、塩・こしょうで味を調

・厚揚げ…１枚
・絹サヤ…50g　　　　　　
・サラダ油…大さじ1/2

・オイスターソース
　　　…大さじ1/2
・塩…少々
・こしょう…少々

作り方


