
作り方

材料（4人分）

1人分の栄養価

エネルギー  155ｋcal

たんぱく質　　  14.7g

脂質　　　　5.2g

塩分　　　　0.5g

①エリンギは横半分に切り、薄切りに

する。しめじは石づきを切り、小房

に分ける。えのきは石づきを切り、

半分に切ってほぐす。

②鶏むね肉は５ｍｍ厚さのそぎ切りに

し、片栗粉をまぶしておく。余分な

粉をはたく。

③フライパンに油をひき、②を並べて

両面を焼く。表面が白くなったら①

と酒を加え、蓋をして弱火で３分間

蒸す。

④③に豆乳を加え、煮立ったら白みそ

を加えてダマにならないように、よ

く溶かす。

⑤皿に盛り、小口切りにした小葱を上

から散らす。お好みで七味唐辛子を

かける。
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自
殺
予
防
週
間
と
は
、
９
月
10

日
の
世
界
自
殺
予
防
デ
ー
に
因
ん

で
、
９
月
16
日
ま
で
の
１
週
間
を

そ
の
よ
う
に
呼
び
ま
す
。
国
、
地
方

公
共
団
体
、
関
係
団
体
お
よ
び
民

間
団
体
な
ど
が
連
携
し
て
『
い
の

ち
支
え
る
自
殺
対
策
』
と
い
う
理

念
を
前
面
に
打
ち
出
し
た
啓
発
活

動
を
推
進
す
る
こ
と
を
目
的
と
し

て
い
ま
す
。

○
一
人
で
抱
え
込
ま
ず
に
、
ま
ず

は
話
し
て
み
よ
う

隠
さ
ず
に
悩
ん
で
い
る
こ
と
に

つ
い
て
語
り
合
う
こ
と
で
、
自
殺

関
連
行
動
の
助
長
で
は
な
く
、
自

殺
以
外
の
選
択
肢
や
決
心
を
考
え

直
す
時
間
を
与
え
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
結
果
と
し
て
、
自
殺
を
防
ぐ

こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。
も
ち
ろ

ん
身
近
な
人
へ
話
し
て
み
る
こ
と

や
、
そ
の
他
に
も
た
く
さ
ん
の
相

談
機
関
が
あ
り
ま
す
の
で
、
自
分

自
身
に
あ
っ
た
相
談
機
関
へ
相
談

す
る
こ
と
も
い
い
で
す
ね
。
揺
れ

動
い
て
い
る
気
持
ち
を
話
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
身
近
に
悩
み
を
抱
え
て

い
る
人
や
い
つ
も
と
様
子
が
違
う

な
と
感
じ
る
人
が
い
た
ら
、
ぜ
ひ

声
を
か
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
悩
み

を
受
け
止
め
よ
う
と
気
張
る
必
要

は
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
の
声
掛
け
が
、

的
に
自
殺
死
亡
率
が
減
少
傾
向
に

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
し
か
し
、

重
要
な
の
は
そ
の
先
で
、
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
精
神

的
・
社
会
的
に
不
安
を
感
じ
て
い

る
人
も
多
い
状
況
に
留
意
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。

次
の
「
コ
ロ
ナ
禍
に
お
け
る
自

殺
の
動
向
に
関
す
る
分
析
」
の
ポ

イ
ン
ト
に
留
意
し
な
が
ら
、
日
々

の
生
活
で
、
周
囲
の
人
、
そ
し
て
自

分
自
身
を
見
つ
め
ま
し
ょ
う
。

◆
コ
ロ
ナ
禍
の
自
殺
の
動
向
に
関

す
る
主
な
ポ
イ
ン
ト

①
自
殺
の
動
向
は
例
年
と
は
明
ら

か
に
異
な
っ
て
い
る

②
さ
ま
ざ
ま
な
年
代
で
女
性
の
自

殺
は
増
加
傾
向
に
あ
る

③
自
殺
報
道
の
影
響
と
考
え
ら
れ

る
自
殺
の
増
加
が
見
ら
れ
る

④
自
殺
者
数
は
依
然
と
し
て
は
女

性
よ
り
も
男
性
が
多
い

○
コ
ロ
ナ
禍
の
自
殺
対
策
へ
の
影
響

テ
レ
ビ
や
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

も
耳
に
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

拡
大
に
よ
る
自
殺
の
動
向
へ
の
影

響
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
本
市

の
状
況
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
拡
大
前
の
平
成
30
年
度
の

自
殺
死
亡
率
(
人
口
10
万
人
に
対

す
る
自
殺
者
数
)
19
・
５
に
対
し
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
拡
大

後
の
令
和
２
年
度
の
自
殺
死
亡
率

８
・
４
で
、
感
染
拡
大
後
に
自
殺

死
亡
率
の
上
昇
は
見
ら
れ
ま
せ

ん
。厚
生
労
働
省
が
ま
と
め
た
「
コ

ロ
ナ
禍
に
お
け
る
自
殺
の
動
向
に

関
す
る
分
析
(
令
和
２
年
10
月
21

日
)
」に
よ
る
と
、「
社
会
的
危
機
の

最
中
あ
る
い
は
直
後
に
は
人
々
の

死
へ
の
恐
怖
や
社
会
的
連
帯
感
・

帰
属
感
の
高
ま
り
に
よ
り
、
自
殺

者
数
は
減
少
す
る
」
と
あ
り
、
一
時

悩
ん
で
い
る
人
に
は
「
気
に
か
け

て
く
れ
る
人
が
い
る
」「
一
人
じ
ゃ

な
い
」
と
感
じ
ら
れ
温
か
い
も
の

で
す
。
こ
の
状
況
下
だ
か
ら
こ
そ
、

声
を
か
け
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み

ま
し
ょ
う
。

○
さ
ま
ざ
ま
な
相
談
機
関
を
紹
介

し
ま
す

相
談
先
一
覧

は
ホ
ー
ム
ペ
ー

ジ
に
掲
載
し
て

い
ま
す
。(https:

/
/
w
w
w
.
c
i
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.
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i
f
u
.
l
g
.
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/
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/
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h
t
m
l

)
ま
た

は
、
太
宰
府
市
元
気
づ
く
り
課(
保

健
セ
ン
タ
ー
)
☎
９
２
８-

２
０
０

０
ま
で
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ

い
。　

　
　
　

元
気
づ
く
り
課　

保
健
師

鶏ときのこの豆乳煮

９
月
10
日
~
16
日
は

「
自
殺
予
防
週
間
」
で
す

こ

んに
ちは 保

健
師
で
す
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