
親子Cooking
朝ごはんを食べよう！ ★朝ごはんは元気のもと★

鶏肉のレモン煮

＜材料４人分＞　　
鶏もも肉････････ １枚
片栗粉･･････････ 適量
サラダ油････････ 適量

〈タレ〉
砂糖･･････････ 大さじ１と１/ ２
しょうゆ･･････ 大さじ２
レモン汁･･････ 大さじ１

＜作り方＞　　
① 鶏もも肉は、４等分に切る。

②  タレの調味料をフライパンに入れ、煮詰めて
おく。

③  ①に片栗粉をまぶし、サラダ油を熱したフラ
イパンでこんがりと焼く。

④ ③を②のタレにからめる。

◉１人分のエネルギー　２５７kcal

おやこ クッキング

◆

ば
ん
ど
う
文
芸
◆

短
歌
の
作
品
を
募
集
し
ま
す
！

皆
さ
ん
か
ら
の
短
歌
を
広
く
募
集
し
ま
す
。
投
稿
さ
れ
る
方
は
、
住
所
・
氏
名
・
年
齢
・
電
話
番

号
を
記
入
し
、
掲
載
希
望
月
の
前
月
20
日
ま
で
に
届
く
よ
う
に
選
者
宛
に
お
送
り
く
だ
さ
い
。
な
お
、

俳
句
に
つ
き
ま
し
て
は
、
当
面
の
間
お
休
み
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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今
井
　
　
清
　
選

短 

歌

梅
雨
寒
し
師
の
ご
逝
去
を
悔
や
み
つ
つ
熱
意
あ
ふ
る
る
人
柄
偲
ぶ�

�

沓
　
掛
　
倉
持
か
よ
子

町
田
市
の
白
洲
正
子
の
武
相
荘
郵
便
受
け
の
臼
が
迎
え
る�

�

神
田
山
新
田
　
遠
藤
　
益
江

見
晴
る
か
す
青
田
の
奥
に
オ
ブ
ジ
ェ
な
す
積
乱
雲
の
身
じ
ろ
ぎ
も
せ
ず�

�

沓
　
掛
　
木
村
　
愛
子

育
ち
ゆ
く
稲
の
半
分
の
背
の
高
さ
オ
モ
ダ
カ
の
花
隠
れ
て
咲
き
を
り�

�

中
　
里
　
直
井
　
正
子

細
き
茎
た
っ
た
一
輪
花
つ
け
て
カ
サ
ブ
ラ
ン
カ
は
匂
い
を
放
す�

�

矢
　
作
　
冨
山
久
美
子

飴
色
の
竹
槍
女
孫
に
握
ら
せ
て
し
ば
し
大
戦
談
義
の
つ
づ
く�

�

駒
　
跿
　
内
海
　
妙
子

ホ
ト
ト
ギ
ス
名
前
の
由
来
ど
こ
に
あ
る
ま
じ
ま
じ
と
観
る
紫
こ
ば
な�

�

山
　
　
栗
原
ヤ
エ
子

向
日
葵
は
夏
の
時
間
を
過
ぎ
去
り
て
悲
し
く
メ
ル
ト
ダ
ウ
ン
し
て
ゐ
る�
�

平
八
新
田
　
吉
岡
　
　
耿

ベ
コ
ニ
ア
の
鉢
植
え
並
ぶ
街
通
り
人
影
げ
も
な
く
車
走
ら
す�

�

弓
　
田
　
渡
辺
　
昌
子

古
き
世
の
人
等
の
業わ
ざ

は
不
思
議
な
り
ナ
ス
カ
の
地
上
絵
友
等
と
見
た
り
き�

�

幸
　
田
　
直
江
　
伸
男

初
成
り
の
茄
子
ピ
ー
マ
ン
の
油
味
噌
う
ま
い
ね
こ
れ
ぞ
お
ふ
く
ろ
の
味�

�

　
生
　
子
　
高
島
み
さ
子

咲
き
競
う
八
坂
の
社
の
池
の
蓮
太
古
の
息
吹
今
に
伝
え
て�

�

長
　
谷
　
荒
井
　
　
勝

夏
祭
り
合
図
の
花
火
打
ち
上
が
り
年
甲
斐
も
な
く
心
浮
き
立
つ�

�

長
　
須
　
鈴
木
　
夫
佐

那
智
の
滝
険
し
き
崖
を
通
り
抜
け
凛
々
し
く
落
ち
る
そ
の
豪
快
さ�

�

み
む
ら
　
倉
持
と
き
の

【
評
】
一
首
目
、
坂
東
市
の
歌
人
、
鶴
見
豊
吉
氏
へ
の
追
悼
歌
、
私
に
と
っ
て
も
歌
の

熱
意
を
鼓
舞
し
て
頂
い
た
学
兄
で
し
た
。
二
首
目
、
白
洲
正
子
の
特
徴
を
巧
く
叙
述
し

て
い
る
。
彼
女
は
知
る
価
値
の
あ
る
随
筆
家
。
三
首
目
、
オ
ブ
ジ
ェ
な
す
は
、「
幻
想

的
な
物
体
を
し
て
い
る
」
こ
と
、
楽
し
く
美
し
い
夏
の
情
景
。
四
首
目
、
分
相
応
に
花

を
咲
か
せ
て
い
る
水
田
雑
草
に
心
を
寄
せ
て
い
る
的
確
な
写
生
歌
。
五
首
目
、「
た
っ

た
一
輪
」
が
孤
高
の
美
を
感
じ
て
人
の
生
き
方
を
感
じ
さ
せ
る
。

▼
知
ら
な
い
人
に
お
金
を
渡
し
て
は
ダ
メ
！
必
ず
、も
う
一
度
息
子
さ
ん
に
確
認
し
て
！
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