
ピーマンたっぷり、 野菜たっぷりレシピ特集
　７月に中学生までの子どもをもつ保護者にアン

ケートを行ったところ、ピーマンをたくさん使っ

たレシピ、野菜をたくさん使ったレシピを紹介し

て欲しいとの要望が多く寄せられました。

　このレシピ特集では、町の栄養士や学校の栄養

教諭がおすすめするレシピや、平成21年に役場産

業課で実施したピーマンレシピコンテストの入賞

作品などをご紹介いたします。

「
人
気
の
学
校
給
食
レ
シ
ピ
を

教
え
て
く
だ
さ
い
」

　

子
ど
も
達
が
楽
し
み
に
し
て
い
る
給
食

の
献
立
を
一
手
に
引
き
受
け
る
の
が
、
新

冠
小
に
勤
務
す
る
因
幡
（
い
な
ば
）
栄
養

教
諭
で
す
。
因
幡
先
生
に
学
校
給
食
に
つ

い
て
、
お
話
し
を
伺
い
ま
し
た
。

広
報　

人
気
の
給
食
は
何
で
す
か
？

因
幡　

カ
レ
ー
ラ
イ
ス
・
ハ
ン
バ
ー
グ
・

グ
ラ
タ
ン
・
ラ
ー
メ
ン
と
い
っ
た
定
番

メ
ニ
ュ
ー
の
ほ
か
に
、
肉
じ
ゃ
が
、
ち
ゃ

ん
こ
汁
、
さ
ば
の
味
噌
煮
も
人
気
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
わ
か
め
ご
飯
や
チ
ャ
ー

ハ
ン
・
ピ
ラ
フ
も
人
気
が
あ
り
ま
す
。

広
報　

献
立
を
作
成
す
る
時
に
心
掛
け
て

い
る
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？

因
幡　

一
ヶ
月
を
通
し
て
、
肉
・
魚
・
豆

な
ど
主
菜
が
偏
ら
な
い
よ
う
に
心
が
け

て
い
ま
す
。
ま
た
、
旬
の
食
材
を
取
り

入
れ
、
彩
り
に
も
気
を
配
っ
て
い
ま
す
。

広
報　

野
菜
を
た
く
さ
ん
使
っ
た
人
気
の

給
食
を
一
つ
教
え
て
く
だ
さ
い
。

因
幡　

ご
家
庭
で
も
簡
単
に
で
き
る
「
ビ

ビ
ン
バ
」
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

「
ビ
ビ
ン
バ
」

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
４
５
５
㎉
／
塩
分
０
・
８
ｇ
）

材
料
（
４
人
分
）

・
ご
飯

　
４
膳

・
豚
モ
モ
肉

　
大
１
パ
ッ
ク

※
し
ょ
う
が

　
小
１
／
４

※
に
ん
に
く

　
１
か
け
ら

※
ご
ま
油

　
　
小
さ
じ
１

※
醤
油

　
　
　
大
さ
じ
１

※
砂
糖

　
　
　
大
さ
じ
１
／
２

・
も
や
し

　
２
袋

・
に
ら

　
　
１
／
２
袋

・
人
参

　
　
１
／
２
本

・
た
ま
ご

　
１
個

・
油

　
　
　
　
適
量

・
焼
肉
の
タ
レ

　
小
瓶
１
／
２
本

　

学
校
給
食
で
は
、
子
ど
も
が
苦
手
な
野
菜

も
食
べ
や
す
い
よ
う
に
味
つ
け
を
工
夫
し

て
い
ま
す
。

　

今
回
紹
介
し
た
ビ
ビ
ン
バ
は
、
焼
き
肉
の

タ
レ
を
使
う
の
で
ご
家
庭
で
も
簡
単
に
作

る
こ
と
が
で
き
、
お
子
さ
ん
も
食
べ
や
す
い

味
つ
け
だ
と
思
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ピ
ー
マ
ン
や
ナ
ス
、
き
ゃ
べ
つ
な

ど
お
子
さ
ん
の
苦
手
な
野
菜
や
好
き
な
野

菜
を
入
れ
て
簡
単
に
ア
レ
ン
ジ
す
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

作
り
方

①
た
ま
ご
は
炒
り
卵
に

し
、
お
皿
に
取
り
出
し
て

お
く
。

②
調
味
料
と
み
じ
ん
切
り

に
し
た
に
ん
に
く
、
し
ょ

う
が
で
肉
に
下
味
を
つ
け

る
。

③
肉
を
炒
め
、
た
ま
ご
、

も
や
し
、
細
切
り
に
し
た

人
参
、
に
ら
を
加
え
て
さ

ら
に
炒
め
る
。

④
焼
き
肉
の
タ
レ
で
味
つ

け
し
、
ご
ま
を
ふ
り
か
け

た
ら
完
成
で
す
。
も
し
味

が
薄
け
れ
ば
お
好
み
で
タ

レ
を
足
し
て
く
だ
さ
い
。

「
ピ
ー
マ
ン
を

美
味
し
く
食
べ
る
に
は
？
」

　

保
健
福
祉
課
に
勤
務
す
る
小

森
栄
養
士
に
、
ピ
ー
マ
ン
を
お

い
し
く
食
べ
る
方
法
に
つ
い
て

お
聞
き
し
ま
し
た
。

広
報　

ピ
ー
マ
ン
を
美
味
し
く

食
べ
る
献
立
・
調
理
法
は
あ

り
ま
す
か
？

小
森　

ピ
ー
マ
ン
は
、
切
り
方

を
工
夫
し
た
り
、
油
通
し
や

湯
通
し
す
る
こ
と
で
、
苦
み

や
に
お
い
が
抑
え
ら
れ
食
べ

や
す
く
な
り
ま
す
。

　
　

ま
た
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト

上
に
は
、
様
々
な
ア
イ
デ
ィ

ア
レ
シ
ピ
が
投
稿
さ
れ
て
い

ま
す
の
で
、
献
立
に
困
っ
た

ら
参
考
に
す
る
と
良
い
と
思

い
ま
す
。

　
　

最
近
で
は
「
無
限
ピ
ー
マ

ン
」
と
い
う
レ
シ
ピ
が
話
題

で
、「
簡
単
で
美
味
し
か
っ
た
」

「
ピ
ー
マ
ン
を
た
く
さ
ん
食
べ

ら
れ
た
」
と
い
っ
た
感
想
も

書
か
れ
て
い
ま
し
た
よ
。

広
報　

お
勧
め
の
ピ
ー
マ
ン
レ

シ
ピ
を
紹
介
し
て
く
だ
さ
い
。

小
森　

８
月
に
小
学
校
の
夏
休

み
に
合
わ
せ
て
親
子
料
理
教

室
を
開
き
ま
し
た
。
そ
の
時

に
調
理
し
た
ピ
ー
マ
ン
レ
シ

ピ
の
評
判
が
良
か
っ
た
の
で
、

紹
介
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

「
ピ
ー
マ
ン
と
人
参
の
ご
ま
あ
え
」

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
92
㎉
／

塩
分
０
・
７
ｇ
）

材
料
（
４
人
分
）

・
ピ
ー
マ
ン

　
６
個

・
に
ん
じ
ん

　
１
本

・
ご
ま

　
　
大
さ
じ
２

※
味
噌

　
　
小
さ
じ
２
強

※
醤
油
　
　
小
さ
じ
１

※
砂
糖
　
　
小
さ
じ
２
／
３

※
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
　
小
さ
じ
２

・
ご
ま
油
　
適
量

作
り
方

①
ピ
ー
マ
ン
は
へ・

・た
と
た・

・ね
を

と
り
細
切
り
に
す
る
。
人
参
は

皮
を
む
き
、
２
～
３
等
分
し
て

細
切
り
に
す
る
。

②
ご
ま
を
す
り
ば
ち
で
す
り
、

※
印
の
材
料
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
入

れ
、
人
参
、
ピ
ー
マ
ン
の
順
に

炒
め
、
ボ
ウ
ル
に
と
り
だ
す
。

④
③
に
②
の
材
料
を
あ
え
た
ら

で
き
あ
が
り
。

　

少
量
で
あ
れ
ば
電
子
レ
ン
ジ

を
活
用
し
て
く
だ
さ
い
。
洗
い

物
も
少
な
く
な
り
、
時
間
の
短

縮
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

子どもに人気給食メニュー「ビビンバ」

「
モ
グ
マ
グ
編
集
長
・

髙
橋
さ
や
か
さ
ん
お
勧
め
ピ
ー
マ
ン
レ
シ
ピ
」

「
ク
タ
ク
タ
ピ
ー
マ
ン
」

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
１
０
６
㎉
／
塩
分
０
・
７
ｇ
）

材
料
（
４
人
分
）

・
ピ
ー
マ
ン

　
６
個

・
ご
ま
油

　
大
さ
じ
２

・
み
り
ん
　
大
さ
じ
１
強

・
醤
油
　
　
大
さ
じ
１
強

・
白
ご
ま
　
適
量

作
り
方

①
ピ
ー
マ
ン
は
へ・

・た
と
た・

・ね
を
と
り
、
細
切
り
に

す
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
を
熱
し
、
ピ
ー
マ
ン
を

中
火
で
よ
く
炒
め
る
。

③
ピ
ー
マ
ン
が
し
な
っ
と
し
て
き
た
ら
、
火
を
止

め
て
、
み
り
ん
と
醤
油
を
加
え
る
。

④
再
び
火
に
か
け
汁
気
が
無
く
な
る
ま
で
炒
め
る
。

⑤
器
に
も
り
、
白
ご
ま
を
ふ
り
か
け
る
。

　

ピ
ー
マ
ン
が
ク
タ
ク

タ
に
な
る
ま
で
炒
め
る

こ
と
で
、
特
有
の
苦
味

が
な
く
な
り
、
甘
み
が

出
て
き
ま
す
。

　

ま
た
、
こ
の
レ
シ
ピ

に
少
量
の
カ
レ
ー
粉
を

加
え
る
だ
け
で
子
ど
も

が
好
き
な
カ
レ
ー
味
に

な
り
ま
す
し
、
ニ
ン
ニ

ク
と
赤
唐
辛
子
を
加
え

る
と
お
酒
の
肴
に
な
り

ま
す
。

「
に
い
か
っ
ぷ
ピ
ー
マ
ン
料
理
コ
ン
テ
ス
ト

最
優
賞
レ
シ
ピ
」

　

平
成
21
年
に
産
業
課
で
行
っ
た
「
に
い
か
っ
ぷ

ピ
ー
マ
ン
料
理
コ
ン
テ
ス
ト
」
の
最
優
秀
賞
レ
シ
ピ

ご
紹
介
し
ま
す
。

「
日
高
二
大
名
物
和
え
」

（
エ
ネ
ル
ギ
ー
34
㎉
／
塩
分
０
・
７
ｇ
）

材
料
（
４
人
分
）

・
ピ
ー
マ
ン

　
４
個

・
大
根

　
　
１
／
４
本

・
塩
昆
布

　
15
ｇ

・
味
の
素

　
少
々

・
ご
ま
油

　
小
さ
じ
２

作
り
方

①
ピ
ー
マ
ン
と
大
根
を
５
ミ
リ
程
の
細
切
り
に
す
る
。

②
切
っ
た
ピ
ー
マ
ン
と
大
根
を
手
で
揉
む
。

③
②
に
塩
昆
布
、
味
の
素
、
ゴ
マ
油
で
和
え
て
完
成
。

　

５
～
15
分
く
ら
い
馴

染
ま
せ
る
と
よ
り
美
味

し
く
な
り
ま
す
。

　

塩
気
が
足
り
な
い
時

な
ど
は
、
塩
昆
布
の

量
で
調
整
し
て
く
だ
さ

い
。

　

こ
の
他
の
ピ
ー
マ
ン

料
理
コ
ン
テ
ス
の
入
賞

作
品
は
、
町
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
も
掲
載
し
て

お
り
ま
す
の
で
参
考
に

し
て
く
だ
さ
い
。
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