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鳥
取
県
が
定
め
る
「
星
空
保
全
条

例
」
の
星
空
保
全
地
域
に
江
府
町
が
指

定
さ
れ
、
５
月
１０
日
県
庁
で
平
井
知
事

か
ら
認
定
証
を
交
付
さ
れ
ま
し
た
。
江

府
町
の
星
空
の
素
晴
ら
し
さ
は
、
町
の

誇
り
で
も
あ
り
ま
す
が
、
県
か
ら
お
墨

付
き
を
い
た
だ
い
た
と
い
う
感
じ
で
す
。

こ
れ
ま
で
の
活
動
と
し
て
は
、
休
暇
村

奥
大
山
で
星
空
観
察
が
体
験
で
き
る
宿

泊
メ
ニ
ュ
ー
が
提
供
さ
れ
た
り
、
町
内

の
文
化
団
体
「
こ
う
ふ
く
ら
し
っ
く

♪
」
に
よ
る
夜
空
の
観
察
会
が
開
催
さ

れ
た
り
し
て
い
ま
し
た
。
星
空
保
全
地

域
に
指
定
さ
れ
た
こ
と
を
記
念
し
て
、

５
月
１４
日
に
こ
う
ふ
く
ら
し
っ
く
♪
の

主
催
に
よ
り
、
「
天
の
蛍
（
星
）
を
見

る
会
」
が
江
府
町
役
場
で
開
催
さ
れ
ま

し
た
。
天
の
蛍
と
は
星
の
こ
と
を
指
し

て
い
ま
す
。
江
府
町
に
伝
わ
る
「
江
尾

十
七
夜
」
を
題
材
に
、
平

成
２７
年
６
月
に
出
版
さ
れ

た
作
家
・
松
本
薫
さ
ん
の
小
説
「
天
の

蛍
」
が
そ
の
出
典
で
す
。
公
立
鳥
取
環

境
大
学
の
千
代
西
尾
祐
司
教
授
か
ら
、

だ
れ
で
も
簡
単
に
天
体
観
察
が
可
能
に

な
る
「
電
視
観
望
」
セ
ッ
ト
の
説
明
が

あ
り
、
そ
の
後
、
屋
外
に
出
て
そ
の
装

置
を
使
っ
た
り
、
双
眼
鏡
や
肉
眼
で
観

察
し
た
り
、
子
ど
も
た
ち
も
含
め
約
４０

人
の
参
加
者
は
、
改
め
て
美
し
い
星
空

に
感
動
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
今
後
、
こ

の
「
電
視
観
望
」
セ
ッ
ト
の
活
用
を
始

め
と
し
て
、
「
星
空
の
き
れ
い
な
江
府

町
」
を
ア
ピ
ー
ル
し
て
い
き
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。
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ふ    

え
き   

り
ゅ
う 

こ
う

〜
よ
き
伝
統
を
守
り
な
が
ら（
不
易
）

     

進
歩
に
目
を
閉
ざ
さ
な
い
こ
と（
流
行
）に
よ
っ
て

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　  

「
理
想
」を
創
造
す
る
〜

11 令和４年６月号

これまでのコラムは
こちら！

これまでのコラムは
QRコードを読み取る
ことでご覧いただけ
ます。

一度に主食・主菜・副菜がとれる1品

肉なし？！そぼろまぜごはん

Vol.３
監修：町管理栄養士 村上まどか

作り方
①フライパンにごま油を薄くひき、しょうがを入れる。豆腐を崩し入れ、玉
　ねぎといっしょに強火で２～３分炒める。
②豆腐がぼろぼろになったら、調味料とツナ缶を加え、汁気がなくなるまで
　煮る。※調味料の分量は好みに合わせて調整する。
③ ②にごはん、炒り卵、小ねぎを入れ、混ぜる。(フライパンの火は止めた状態)
④器にもり、最後に刻みのりをかける。
※炒り卵ではなく、③のあとに卵をいれて卵とじにしても OK ！

材料と下準備　(4 人分)

・豆腐　1 丁(400g程度)→水気をきる　　・ツナ缶　1 缶 (70ｇ程度)　→汁気をきる

・新玉ねぎ　1 個　→薄くスライスをする　・しょうが　１かけ　　　　  →せん切り

・小ねぎ　　適量　→小さく刻む　　　　　・刻みのり　　適量

・ごはん　　お茶碗に軽く　4 杯

・炒り卵　　　　　　　　　　　　　　　　

→ボウルに卵４個、砂糖小さじ３、水または牛乳を小さじ４、塩ふたつまみを入れ、

混ぜ合わせる。フライパンに油を薄くひき、卵がぽろぽろになるまで箸で炒める。

《調味料》

★砂糖　　　  　

★酒　　　　　　　

★しょうゆ　　　

※≪味付けの目安≫

　上記の味付けだと塩分控えめの分量

です。お好みで調整してください。

▲「天の蛍（星）をみる
　会」の様子

それぞれ
大さじ１．５

１人あたり　
エネルギー　　約４５０kcal
食塩　　　　　　　約 1.3g


