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＊材料　2人分 
鶏ささ身 ………… 2本 
アスパラガス …… 2本　　 
ミニトマト ……… 4個　　 
まいたけ ………… 40g　　　 
 
ピザ用チーズ …… 20g　　 
白ワイン ………… 大さじ2 
塩・こしょう …… 少々　　 
サラダ油 ………… 大さじ1/2

＊作り方 
①ささ身に、塩・こしょうをふり、アスパラガス・
ミニトマト・まいたけは、洗って下ごしらえ
しておく。 

②フライパンにサラダ油を入れ熱し、ささ身を
入れ色よく両面を焼いて、フライパンの空き
スペースに、アスパラ・ミニトマト・まいた
けを入れ、軽く焼き、塩・こしょうを少々ふる。 
③最後に、ささ身にチーズをのせ、白ワインを
ふり、蓋をして弱火で1～2分蒸し焼きにし
て火を通して出来上がり。 

鶏肉の中で、最も脂肪が
少なくたんぱく質が多い
部位。味は、あっさりと
淡白。
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退
　
　
職  

�

　
調
理
師
　
 

藤
井
　
和
市
（
９
／
３０
） 

庶
務
だ
よ
り
（
人
事
） 

�  

採
　
　
用  

�

　
庶
務
課
長
 

猪
岐
　
隆
夫
（
９
／
１
） 

　
保
健
師
　
 

桑
原
木
綿
子
（
９
／
１
） 

　
　
〃
　
 

畑
中
　
恵
子
（
９
／
１
） 

　
看
護
師
　
 

渡
辺
　
さ
ち
（
９
／
１
） 

　
　
〃
　
 

紺
野
　
美
幸
（
９
／
１
） 

 

 
 

敷
地
内
禁
煙
の
お
知
ら
せ
 

　
１０
月
１
日
よ
り
、
来
院
さ
れ
る
方
々
の
健
康

を
守
る
た
め
に
、
病
院
敷
地
内
全
面
禁
煙
を
実

施
し
て
お
り
ま
す
。
皆
様
に
は
、
ご
理
解
と
ご

協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

　
 

外
来
担
当
医
変
更
の
お
知
ら
せ
 

産
婦
人
科
〔
新
患
・
婦
人
科
（
午
前
）〕 

 
大
和
田
真
人
先
生
 
↓
 
本
田
信
也
先
生
へ
 

 

今
年
の
目
標 

  

今
月
の
目
標 

挽
地
　
安
彦 

　„
秋
“
と
言
え
ば
、
皆
さ
ん
は
ど
ん
な

秋
を
思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
　
私
は
、

食
欲
の
秋
、
ス
ポ
ー
ツ
の
秋
と
い
っ
た

と
こ
ろ
で
す
が
、
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
で

調
べ
て
み
た
ら
、
読
書
の
秋
、
行
楽
、

睡
眠
、
エ
ン
タ
ー
テ
イ
メ
ン
ト
、
芸
術
、

リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
、
お
祭
り
と
、
い

ろ
ん
な
秋
が
あ
る
ん
で
す
ね
。
何
を
す

る
に
も
快
適
な
季
節
と
い
う
こ
と
で
し

ょ
う
か
。
私
は
な
ん
と
い
っ
て
も
新
米

が
食
べ
ら
れ
る
の
が
う
れ
し
い
の
で
す

が
。
今
年
は
、
天
気
の
い
い
日
に
紅
葉

狩
り
に
行
き
、
何
か
美
味
し
い
も
の
で

も
食
べ
て
こ
よ
う
か
と
考
え
て
い
ま
す
。

短
い
秋
、
皆
さ
ん
は
ど
ん
な
„
秋
“
を

楽
し
み
ま
す
か
？ 

Ｙ
　
記 

　
去
る
９
月
２０
日
、
城
山
総
合
体
育
館
で
開
か
れ
た

第
２１
回
安
達
地
方
屋
内
消
火
栓
操
法
競
技
会
に
参
加

し
ま
し
た
。
今
ま
で
消
防
活
動
を
行
っ
た
事
が
な
く
、

全
て
が
初
め
て
の
経
験
で
し
た
が
、
メ
ン
バ
ー
の
方
々

に
恵
ま
れ
楽
し
い
雰
囲
気
の
中
で
行
え
ま
し
た
。 

　
大
会
当
日
は
一
番
目
の
演
技
で
し
た
の
で
、
無
我

夢
中
の
ま
ま
終
わ
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
が
、
競
技
を

通
じ
て
「
平
常
心
」
と
「
判
断
力
」
の
大
切
さ
を
改

め
て
感
じ
ま
し
た
。
火
災
な
ど
の
災
害
時
は
勿
論
の

こ
と
、
通
常
の
医
療
行
為
に
お
い
て
も
、
焦
ら
ず
冷

静
に
業
務
を
遂
行
で
き
る
よ
う
心
掛
け
て
い
き
た
い

と
思
い
ま
す
。 

　
残
念
な
こ
と
に
入
賞
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が
、

練
習
・
大
会
を
通
じ
て
貴
重
な
経
験
が
得
ら
れ
、
有

意
義
な
も
の
と
な
り
ま
し
た
。 

屋
内
消
火
栓
操
法
競
技
大
会

に
参
加
し
て

理
学
療
法
士
　
本
　
　
　
譲
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