
「
広
報
し
ま
だ
」
は
、
環
境
に
や
さ
し
い
植
物
油
１
０
０
％
の
イ
ン
ク
と
、

資
源
リ
サ
イ
ク
ル
推
進
の
た
め
再
生
紙
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
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モヤシ　　　　　　　　　２袋
鶏ひき肉　　　　　　３００g
ゆずこしょう　　　　小さじ２
細ネギ　　　　　　　　　１束
酒　　　　　　　　　大さじ２
片栗粉　　　　　　　大さじ１
サラダ油　　　　　　大さじ１
塩、こしょう　　　　　　少々

①モヤシは、たっぷりの水で軽くすす
ぎ、水気を切る。

②鶏ひき肉は、塩とこしょうを少々ふり、
片栗粉をもみ込む。

③ゆずこしょうは、酒で溶いておく。
④フライパンにサラダ油をひいて中火で

熱し、②を軽くほぐしながら炒める。
色が変わったら、③を加えて混ぜ合
わせる。

⑤全体がなじんだら、①と細ネギを加
え、1 〜 2 分間炒め合わせる。

材　料　（４人分）

提供：しまだ楽習センター
 男の料理教室

彩
り 

も
う
一
品

モヤシと鶏ひきの
ゆずこしょう炒め
（1人前 136㎉）

な
も
の
が

見
え
て
く

る
。『
あ
の

鳥
は
何
だ
ろ

う
？
』
か
ら

今
度
は
『
あ

の
鳥
が
食
べ

た
あ
の
実

は
何
だ
ろ

う
？
』
と
、
次
の
好
奇
心
が
生
ま

れ
る
。
遊
び
の
中
か
ら
子
ど
も
た

ち
の
探
究
心
が
育
つ
き
っ
か
け
に

な
れ
ば
う
れ
し
い
」

　

子
ど
も
た
ち
の
自
然
観
察
や
野

鳥
遠
足
に
も
同
行
し
ま
す
。

　
「
子
ど
も
た
ち
に
は
、
で
き
る

だ
け
本
物
を
味
わ
っ
て
欲
し
い
。

ど
ん
な
に
き
れ
い
な
テ
レ
ビ
や
写

真
集
で
１
万
回
見
る
よ
り
も
、
実

物
に
１
回
出
会
う
こ
と
の
感
動
に

勝
る
も
の
は
な
い
か
ら
ね
。
感
動

や
感
激
の
集
ま
り
が
、
心
の
財
産

に
な
る
と
思
う
ん
だ
よ
」

　

心
に
た
く
さ
ん
の
財
産
を
持
っ

た
薮
崎
さ
ん
の
笑
顔
も
、
生
き
生

き
と
輝
い
て
い
ま
し
た
。

　
「
市
内
で
も
年
間
１
３
０
種
類

く
ら
い
の
鳥
に
出
会
え
る
。
ツ
バ

メ
だ
け
で
も
何
種
類
も
い
る
よ
。

市
民
病
院
の
屋
上
に
は
、
と
っ
く

り
型
の
巣
の
『
コ
シ
ア
カ
ツ
バ

メ
』、
名
前
の
と
お
り
腰
が
赤
い

ん
だ
。
本
通
七
丁
目
の
商
店
街
の

軒
下
に
は
、
お
わ
ん
型
の
巣
を
作

る『
ツ
バ
メ
』。『
イ
ワ
ツ
バ
メ
』は
、

橋
の
下
に
マ
ン
シ
ョ
ン
み
た
い
に

集
団
で
巣
を
作
る
ん
だ
」

　

薮
崎
さ
ん
と
野
鳥
と
の
関
わ
り

は
25
年
以
上
。
定
年
後
に
鳥
獣
保

護
員
と
な
っ
た
の
は
、
鳥
獣
保
護

指
導
員
を
し
て
い
た
池
田
武
さ
ん

（
大
津
通
）
と
の
出
会
い
が
き
っ

か
け
で
し
た
。
鳥
獣
の
保
護
や
不

法
捕
獲
の
取
り
締
ま
り
、
環
境
保

全
活
動
に
取
り
組
み
な
が
ら
、
島

田
第
五
小
学
校
の
自
然
観
察
ク
ラ

ブ
の
「
ス
ク
ー
ル
サ
ポ
ー
タ
ー
」

を
は
じ
め
、
市
内
の
小
学
校
な
ど

で
子
ど
も
た
ち
に
野
鳥
観
察
や
巣

箱
づ
く
り
を
教
え
て
い
ま
す
。

　
「
野
鳥
の
観
察
を
通
し
て
、
普

段
見
慣
れ
た
風
景
か
ら
さ
ま
ざ
ま

　

今
回
は
、
野
鳥
の
観
察

や
巣
箱
づ
く
り
を
通
し
て
、

小
学
生
の
子
ど
も
た
ち
に

「
自
然
の
中
で
、
遊
ん
で
学

ぶ
楽
し
さ
」
を
伝
え
て
い

る
鳥
博
士
、
薮
崎
公
士
さ

ん
を
紹
介
し
ま
す
。

 自然観察クラブ（五小）の子どもたちと▶

◀白岩寺公園にもさまざまな野鳥がやって来ます

感
動
の
集
ま
り
が
心
の
財
産

Shimadian File #16

静岡県鳥獣保護員

薮
や ぶ ざ き

崎公
さ と し

士 さん（67歳・御仮屋町）


