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たーんとくん

和良支部（さくらんぼ学級）

　暑くて夏バテしそうな時でも、スパイシーな香りは食欲をそそります。旬でたくさん採れる夏
野菜がたっぷり使える１品です。

《 つくり方 》

①ナスは１㎝幅の扇型、ピーマンは１
㎝角、玉ねぎ、にんにく、しょうがは
みじん切り、トマトはざく切りにする。
②フライパンにオリーブオイルをひき、
にんにく、しょうがを炒めて香りを出
し、玉ねぎを加える。
③玉ねぎがしんなりしたら、ひき肉を
ほぐしながら炒める。
④ひき肉の色が変わったら、ナスを加
え、しんなりしたらピーマンを加える。
⑤酒、カレー粉、ウスターソース、ケチャップ、バターを入れて炒める。
⑥  トマトを加え、一煮立ちさせる。味を見て足りなければ塩こしょうを
加える。

ナス ……………… ３本

合いびき肉 ……… ２００g

ピーマン ………  ２個

トマト ……………  ２個

　  （またはトマト缶１缶）

玉ねぎ …………  １個

にんにく …………  １片

しょうが ………… １片

オリーブオイル  大さじ２

酒 …………… 大さじ２

カレー粉 …… 大さじ１

ウスターソース  大さじ１

ケチャップ … 大さじ２

しょうゆ … 大さじ１/２

バター ……… 大さじ１

塩、こしょう ……… 適宜

白飯 …………… ４人分

禦禦ナスとトマトのドライカレー ナスとトマトのドライカレー （４人分）（４人分）禦禦
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毅

些
細
な
こ
と
で
イ
ラ
イ
ラ
し
た

り
、
怒
り
っ
ぽ
く
な
っ
た
。

毅
急
に
家
の
中
が
散
ら
か
る
よ
う
に

な
っ
た
。

毅
電
化
製
品
が
う
ま
く
扱
え
な
い
。

毅
人
付
き
合
い
や
外
出
を
し
た
が
ら

な
い
。
理
由
を
付
け
て
休
む
。

毅
理
由
も
な
い
の
に
気
持
ち
が
ふ
さ

ぐ
。

　
こ
の
よ
う
な
出
来
事
や
も
の
忘
れ

は
一
例
で
す
。
も
の
忘
れ
の
原
因
に

は
、
加
齢
に
伴
う
も
の
や
認
知
症
の

初
期
症
状
、
う
つ
病
に
も
類
似
し
た

症
状
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ら
を
見
極

め
る
こ
と
は
難
し
い
場
合
が
あ
り
ま

す
。
少
し
で
も
「
お
か
し
い
な
？
」

「
い
つ
も
と
違
う
」
と
感
じ
た
ら
早

め
に
か
か
り
つ
け
医
や
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。
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支
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ン
タ
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サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
で
は
、
高

齢
者
の
生
活
機
能
や
認
知
機
能
の
低

下
を
防
ぐ
効
果
が
あ
る
「
運
動
（
体

操
）
」
を
中
心
に
学
び
ま
す
。
運
動

（
体
操
）
の
他
に
も
、
認
知
症
や
高

齢
期
の
栄
養
、
お
口
の
健
康
法
な
ど

知
っ
て
得
す
る
内
容
で
す
。

　
講
座
を
受
け
て
、
身
近
な
場
所
で

身
近
な
仲
間
と
、
元
気
な
心
と
身
体

づ
く
り
に
挑
戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
応
募
お
待
ち
し
て
い
ま
す
！
　

　
認
知
症
と
は
、
な
ん
ら
か
の
原
因

に
よ
っ
て
脳
が
障
害
を
起
こ
し
、
認

知
機
能
（
記
憶
力
や
判
断
力
な
ど
）

が
低
下
し
て
、
日
常
生
活
や
社
会
生

活
に
支
障
を
き
た
す
状
態
の
こ
と
を

い
い
、
誰
も
が
な
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。
し
か
し
、
近
年
の
研
究
に
よ

り
、
取
り
組
み
次
第
で
は
発
症
を
抑

え
た
り
、
症
状
の
進
行
を
遅
ら
せ
る

こ
と
が
可
能
で
す
。
そ
こ
で
重
要
な

の
が
早
期
発
見
・
治
療
で
す
。

毅
同
じ
こ
と
を
何
回
も
尋
ね
、
同
じ

　
話
を
無
意
識
に
繰
り
返
す
。

毅
物
を
片
付
け
た
場
所
を
忘
れ
る
。

毅
物
が
見
当
た
ら
な
い
こ
と
を
他
人

　
の
せ
い
に
す
る
。

毅
同
じ
物
を
何
度
も
買
っ
て
く
る
。

毅
お
金
の
管
理
や
計
算
が
で
き
な
く

　
な
っ
た
。

毅
料
理
の
味
付
け
が
以
前
と
変
わ
っ
た
。

１人分：エネルギー   716kcal、塩分相当量 1.1 ｇ 

こ
ん
な
出
来
事
や
も
の
忘
れ

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

　
  養
成
講
座
受
講
生
募
集
！

▼
講
座
の
日
程

　
９
月
５
日
～
　
月
　
日

１１

２１

　
毎
週
水
曜
日
　
全
　
回
１２

▼
時
間

　
午
後
１
時
　
分
～
午
後
３
時
　
分

３０

３０

▼
会
場

　
大
和
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
や
ま
つ

つ
じ

▼
受
講
料
　
無
料

▼
申
込
期
限
　
８
月
　
日
ま
で

１７

認
知
症
の
相
談
窓
口
と
し
て
、

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
を
ご

活
用
く
だ
さ
い
！


