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食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

ピーマン・人参・じゃこ
の甘辛炒め

ちょっとしたおかずにも
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現
在
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
と

の
厳
し
い
闘
い
が
続
い
て
い
ま
す
。
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
ウ
イ
ル
ス
が
人
か

ら
人
に
感
染
し
て
発
症
す
る
感
染
症
で
す
が
、

胃
が
ん
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

　

胃
が
ん
は
国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
に
よ

る
と
２
０
２
０
年
に
日
本
で
４
万
２
３
１
９

人
が
亡
く
な
っ
て
お
り
、
が
ん
の
死
亡
者
数

で
は
肺
が
ん
、
大
腸
が
ん
に
続
く
第
3
位
の

が
ん
と
な
っ
て
い
ま
す
。
胃
が
ん
が
感
染
症

と
言
わ
れ
る
と
、「
胃
が
ん
が
感
染
す
る
わ

け
な
い
」
と
普
通
は
否
定
さ
れ
る
と
思
い
ま

す
。
確
か
に
胃
が
ん
そ
の
も
の
が
感
染
す
る

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
胃
が
ん
を
引

き
起
こ
す
菌
が
存
在
し
、
こ
の
菌
に
感
染
す

る
こ
と
が
胃
が
ん
に
な
る
大
き
な
原
因
な
の

で
す
。

　

そ
の
菌
の
名
前
は
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・

ピ
ロ
リ
菌
と
い
い
ま
す
。
世
界
保
健
機
関

（
W
H
O
）
は
２
０
１
４
年
に
全
世
界
の
胃

が
ん
の
約
8
割
が
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ

リ
菌
の
感
染
が
原
因
で
あ
る
と
発
表
し
ま
し

た
。
胃
の
中
は
胃
酸
が
分
泌
さ
れ
て
お
り
、

胃
酸
の
正
体
は
塩
酸
で
す
。
学
校
の
理
科
の

実
験
で
塩
酸
を
扱
っ
た
こ
と
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、
塩
酸
は
強
酸
性
で
皮
膚
に
付

く
と
強
い
炎
症
を
起
こ
し
ま
す
。
こ
の
胃
酸

に
よ
っ
て
、
食
べ
た
も
の
に
含
ま
れ
て
い
る

菌
を
殺
菌
し
て
い
る
た
め
、
胃
の
中
は
菌
の

い
な
い
無
菌
状
態
と
長
い
間
考
え
ら
れ
て
い

ま
し
た
。

　

胃
の
中
に
こ
の
ピ
ロ
リ
菌
を
見
つ
け
胃
炎

の
原
因
に
な
る
こ
と
を
発
見
し
た
の
が
オ
ー

ス
ト
ラ
リ
ア
の
2
人
の
医
師
、
ウ
ォ
ー
レ
ン

と
マ
ー
シ
ャ
ル
で
す
。
ウ
ォ
ー
レ
ン
が
ヘ
リ

コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ
ロ
リ
菌
を
発
見
し
、
マ
ー

シ
ャ
ル
は
ピ
ロ
リ
菌
を
自
分
自
身
で
飲
み
込

ん
で
こ
の
菌
で
胃
炎
が
起
こ
る
こ
と
を
証
明

し
ま
し
た
。
こ
の
業
績
で
2
人
は
２
０
０
５

年
に
ノ
ー
ベ
ル
医
学
生
理
学
賞
を
受
賞
し
て

い
ま
す
。

　

そ
の
後
研
究
が
進
ん
で
、
ピ
ロ
リ
菌
が
胃

十
二
指
腸
潰
瘍
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
わ
か

り
、
現
在
で
は
除
菌
治
療
を
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
胃
十
二
指
腸
潰
瘍
を
治
す
こ
と
が
で

き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
胃
が
ん

も
こ
の
ピ
ロ
リ
菌
が
主
要
な
原
因
で
あ
る
こ

と
が
判
明
し
ま
し
た
。
つ
ま
り
胃
が
ん
は
ピ

ロ
リ
菌
に
よ
る
感
染
症
と
も
い
え
る
の
で
す
。

胃
が
ん
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
胃
の
中
に

ピ
ロ
リ
菌
が
い
る
か
を
調
べ
て
、
ピ
ロ
リ
菌

が
い
た
時
に
は
除
菌
治
療
す
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
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●エネルギー 64kcal/人　●食塩相当量 0.7g/人

材料（２人分）

A

★ひとことポイント★
　ピーマンとニンジンがたくさんある時に作ってみ
てください。美味しく簡単に作れて、常備菜としても
便利です。

　　　　レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①ピーマンは種とワタを除いて食べやすい大きさの
　細切りにし、ニンジンは皮付きのまま薄めの細切
　りにする。
②フライパンに油大さじ１を入れて熱し、ニンジン、
　ピーマンをしんなりするまで炒める。
③ちりめんじゃこを加えて炒め、Aを加えて全体に
　絡まるまで煮詰める。

・ピーマン…２個　　　
・ニンジン…1/2本
･ちりめんじゃこ…10g
・油…大さじ1/2

・しょうゆ…大さじ1/2
・砂糖…小さじ２
・酒…大さじ1/2

作り方


