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国
登
録
有
形
文
化
財
（
建
造
物
）

 

長
谷
園
大
正
館
・
登
り
窯（
丸
柱
）

　
古
く
か
ら
伊
賀
で
盛
ん
で
あ
っ
た
伊
賀

焼
は
、
現
在
も
丸
柱
地
区
を
中
心
に
作
ら

れ
て
い
ま
す
。
古
琵
琶
湖
層
の
粘
土
を
用

い
て
食
器
や
土
鍋
、
茶
器
、
花
器
な
ど
多

彩
な
製
品
が
焼
か
れ
て
い
ま
す
。

　
伊
賀
焼
の
窯
元
の
一
つ
、
長
谷
製
陶
株

式
会
社（
長
谷
園
）の
大
正
館
は
、
10
年
ほ

ど
前
ま
で
実
際
に
事
務
所
と
し
て
使
用
さ

れ
、
現
在
は
休
憩
コ
ー
ナ
ー
と
し
て
長
谷

園
を
訪
れ
た
人
に
開
放
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
名
の
と
お
り
大
正
期
に
建
て
ら
れ
た

木
造
平
屋
建
の
洋
風
の
建
物
で
、
建
築
面

積
は
70
㎡
、
ガ
ラ
ス
窓
が
多
く
開
放
的
な

雰
囲
気
で
す
。
置
か
れ
て
い
る
金
庫
や
電

話
機
も
当
時
の
ま
ま
で
、
現
在
ま
で
維
持

管
理
さ
れ
て
き
た
近
代
建
築
で
す
。   

　
大
正
館
の
約
35
ｍ
東
側
に
あ
る
登
り
窯

は
、
天
保
３
（
１
８
３
２
）年
の
開
業
時

か
ら
稼
動
し
て
お
り
、
昭
和
13
年
に
現

 

伊
賀
市
の
文
化
財 

89

在
の
姿
に
改

築
さ
れ
ま
し

た
。
炎
が
上

へ
昇
る
性
質

を
利
用
し

て
、
斜
面
に

沿
っ
て
15
段

の
燃
焼
室
が

設
け
ら
れ
て

い
る
連
房
式

登
り
窯
で
、

１
週
間
以
上

連
続
し
て
焼
き
上
げ
、
大
量
生
産
す
る
こ

と
を
可
能
に
し
ま
し
た
。

　

主し
ゅ
た
き
ぐ
ち

焚
口
か
ら
最
上
部
ま
で
全
長
34
ｍ

で
、
現
存
す
る
登
り
窯
で
は
日
本
最
大
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
窯
の
最
後
の
使

用
は
昭
和
40
年
代
で
し
た
が
、
そ
の
後
も

登
り
窯
は
よ
く
保
存
さ
れ
て
い
て
、
当
時

の
伊
賀
焼
生
産
の
風
景
を
今
に
伝
え
る
貴

重
な
建
造
物
で
す
。

　
長
谷
園
大
正
館
と
長
谷
園
登
り
窯
は
平

成
23
年
10
月
28
日
に
国
の
登
録
有
形
文
化

財
（
建
造
物
）に
登
録
さ
れ
ま
し
た
。

　

長
谷
園
の
主
屋
や
展

示
室
な
ど
の
12
件
も
平

成
26
年
11
月
21
日
に
国

の
文
化
審
議
会
か
ら
、

国
登
録
文
化
財
に
登
録

す
る
よ
う
答
申
が
出
さ

れ
て
い
ま
す
。

文
化
財
課

　
☎
47
・
１
２
８
５

　
℻  
47
・
１
２
９
０

病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（３～４人分）
じゃがいも…………………50g（1/2個）
たまねぎ……………………30g（1/6 個）
スナップえんどう……………15g（2さや）
バター（マーガリン）………4 ｇ（小さじ 1）
鮭水煮缶（ツナ缶など）…25g（小 1/3 缶）
卵…………………………………60g（1個）
牛乳……………………10 ｇ（小さじ 2杯）
塩・こしょう……………………………少々

1. じゃがいもは1cm角に切り水にさらす。た
　まねぎ、スナップえんどうは5mm幅に切る。
2. 耐熱容器に１を入れ、電子レンジ 600ｗ
　で約2分半加熱し、バターを加えて混ぜる。
3. ２、鮭、割りほぐした卵、牛乳をまぜ合
　わせ、軽く塩・こしょうをし、電子レンジ
　600ｗで約１～ 2分加熱する。
（1人分：エネルギー76Kcal、塩分 0.2g )

春野菜の
スパニッシュオムレツ

　赤・緑・黄（白）色の食材がそろったおかずの組み合わ
せにし、彩りよくすることが栄養バランスをよくする
コツです。濃い味付けや揚げ物ばかりではなく、お酢
やスパイス、ナッツやごまなどの種

しゅじつ
実を生かしたおか

ずも組み込むとよいでしょう。電子レンジや缶詰をう
まく活用し、多彩な食材を使ったお弁当にしましょう。

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

ピーマンとにんじんのくるみ和え
ささみときのこのカレーマリネ

春野菜のスパニッシュオムレツ

彩りを意識してバランスのよいお弁当を！ ＊
今
回
の
お
か
ず
は
す
べ
て
電
子
レ
ン
ジ
を
活
用
し
た
レ
シ
ピ
で
す
。
詳
し
く
は

　

お
問
い
合
わ
せ
い
た
だ
く
か
、
市
民
病
院
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

▲上：大正館内部　下：同外観

▲

登
り
窯


