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市
指
定
有
形
文
化
財
（
建
造
物
）

成
な

る

瀬せ

平
へ

い

馬ま

家け

長
な

が

屋や

門
も

ん

（
上
野
丸
之
内
）

　

成
瀬
平
馬
家
長
屋
門
は
、
木
造
平
屋

建
て
、
入
母
屋
造
り
本
瓦
葺
き
（
一
部
桟

瓦
）
で
、
東
西
15
ｍ
（
7.5

間
）
、
南
北
５

ｍ
（
2.5

間
）
、
棟
瓦
ま
で
の
高
さ
4.6
ｍ
で
す
。

成
瀬
平
馬
家
は
、
享
保
年
間
（
１
７
１
６

～
１
７
３
６
）
や
天
保
年
間
（
１
８
３
０

～
１
８
４
４
）
に
加か

判は
ん

奉
行
を
勤
め
る
な

ど
藩
の
重
責
を
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　

文
政
11

（
１
８
２
８
）
年
と
明
治
２

（
１
８
６
９
）
年
の
上
野
城
下
町
絵
図
に

は
、
現
在
地
に
「
成
瀬
平
馬
」
の
名
が
記
さ

れ
て
お
り
、
幕
末
期
に
は
今
の
場
所
に
屋

敷
を
構
え
て
い
た
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

　

長
屋
門
は
、
門
の
東
と
西
に
部
屋
が
あ

り
、
西
側
の
部
屋
は
物
置
、
東
側
の
部
屋

は
居
宅
と
し
て
使
用
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

物
置
は
床
が
外
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
二
間

の
畳
敷
き
の
部
屋
と
押
入
れ
の
痕
跡
が

残
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
東
側
の
居
宅
部

分
は
、
３
畳
と
４
畳
の
部
屋
と
そ
の
奥
に

床
の
間
の
あ
る
６
畳
の
座
敷
が
あ
り
、
三

室
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
た
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。

　

中
央
の
門
扉
と
潜く

ぐ
り
ど戸

に
は
、
飾
り
金
具

が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
南
面
に
あ

る
武む

者し
ゃ

窓ま
ど

や
出で

格ご
う

子し

も
、
建
築
当
初
の
ま

ま
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

一
方
、
建
物
の
外
観
は
、
南
面
と
東
面
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は
上
部
分
が
漆し

っ
く
い喰

塗
り
で
下
部
分
は
下し

た

見み

板い
た

張ば

り
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
西
面
は
羽は

目め

板い
た

張ば

り
で
す
。
屋
根
は
、
南
面
（
表
）

が
本
瓦
葺
き
、
北
面
（
裏
）
が
桟
瓦
葺
き

と
葺
き
方
が
異
な
り
、
東
側
が
入
母
屋
、

西
側
が
切
妻
と
な
っ
て
い
ま
す
。
南
面
と

東
面
は
建
築
当
初
の
姿
を
伝
え
て
い
る
と

思
わ
れ
、
北
面
と
西
面
は
、
後
世
に
改
変

さ
れ
た
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
が
、
全
体

と
し
て
武
家
屋
敷
の
長
屋
門
の
様
相
を
よ

く
残
し
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

　

上
野
城
下
で
は
明
治
維
新
以
降
、
近
代

化
が
進
み
、
武
家
屋
敷
な
ど
の
建
物
の
多

く
が
取
り
壊
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。
現
在

残
さ
れ
て
い
る
長
屋
門
は
入
交
家
住
宅

（
三
重
県
指
定
有
形
文
化
財
）
と
赤
井
家

住
宅
（
国
登
録
有
形
文
化
財
）
と
成
瀬
平

馬
家
の
も
の
だ
け
と
な
っ
て
い
ま
す
。
城

内
（
外
堀
の
内
側
）

に
残
さ
れ
た
長
屋

門
と
し
て
は
唯
一

で
あ
り
、
江
戸
時

代
末
頃
の
姿
を
今

に
伝
え
る
貴
重
な

建
築
物
と
し
て
平

成
29

年
３
月
28

日

に
市
の
文
化
財
に

指
定
さ
れ
ま
し
た
。

※
１
加
判
奉
行
…
藩
政
全
体
に
わ
た
り
責
任
を
持
つ

奉
行

※
２
下
見
板
張
り
…
板
材
を
横
に
用
い
て
板
下
端
が

少
し
重
な
る
よ
う
に
張
っ
た
外
壁

※
３
羽
目
板
張
り
…
材
の
長
辺
に
溝
と
凸
部
を
作

り
、
は
め
込
み
な
が
ら
張
っ
た
外
壁

文
化
財
課

　

☎
47

・
１
２
８
５　

ＦＡＡ
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（２人分）
鶏レバー………………………………………………100 ｇ
オリーブ油………………………………………… 大さじ２
にんにく……………………………………… ５ｇ（２片）
玉ねぎ……………………………………… 60 ｇ（1/3 個）
マッシュルーム……………………………… 40 ｇ（４個）
アスパラガス………………………………… 40 ｇ（２本）
ケチャップ…120 ｇ　　　　　　　コンソメ…小さじ 1
パスタ…200 ｇ　　　　　　　　　塩こしょう…少々

１. 鶏レバーは流水でよく洗い、沸騰した湯に 10 ～ 15 秒く
ぐらせ臭みをとる。水気をよくふき、適当な大きさに切る。

２. 玉ねぎは細切り、にんにくとマッシュルームは薄切りに
する。アスパラガスは節を取り、斜め切りにし、下茹で
しておく。

３. 塩（分量外）を入れたたっぷりのお湯でパスタを袋の表
示通りに茹でる。

４. フライパンにオリーブ油、にんにくを入れ火にかける。
玉ねぎ・鶏レバー・マッシュルーム・アスパラガスを加
えて炒め、ケチャップ・コンソメを加えて混ぜ合わせる。

５.茹でたパスタを4に混ぜ合わせ、塩こしょうで味を調える。

鶏レバーの
　　　　ナポリタン

　レバーは鉄分が豊富です。鉄分には、肉類や
魚介類に含まれるヘム鉄と、乳製品や野菜等に
含まれる非ヘム鉄があり、非ヘム鉄よりヘム鉄
は吸収率が高いと言われています。また、アス
パラガスに含まれるビタミン C を一緒に取るこ
とでより吸収率が高まり、効率よく鉄分を取る
ことができます。

上野総合市民病院 管理栄養士によるレシピです。

鶏レバーのナポリタン

フルーツポンチ

ミ
ニ
サ
ラ
ダ

鉄分たっぷりで貧血を予防

（１人分：エネルギー 642kcal、塩分 3.2g）

▼

成瀬平馬家長屋門

※1

※2

※3


