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� 長いもは皮をむき、１.５cmの輪切りにする。フライパ

ンに油をひき、バターを入れる。（バターだけだと、す

ぐに焦げてしまいます）

� バターが溶けたら、輪切りにした長いもを並べて蓋をし

て、焦げ目を上・下に付けてからガスの火を弱めて蒸し

焼きにする。（長いもは生でも食べられるので、中のほ

うまでやわらかくならなくても良い）

� 焼き上がった長いもを皿に並べ、花かつおを上からかけ

る。しょう油をかけてお召し上がりください。

このコーナーに登場していただける方を募集しています。自薦他薦は問いません。

せ き か わ 文 芸

忙しいときやお客様が来られたときなどに簡

単に作ることができます。目先が変わっていて、

とても便利な料理です。

じっくり心をこめて

スロースロー
フードフード ５０

超かんたん長いもステーキ

作り方

《今月のご紹介》

米 野 洋 子さん

（小　見）

〔 〕

材 料 （4人分）

・長いも １本

・バター 適量

・油 大さじ１

・花かつお お好みで

塩
鮭
を
入
れ
て
炊
き
こ
む
夕
飯
の
湯
気
は
仄
か
に
潮

の
香
の
す
る
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
山
口
　
藤
枝

時
折
に
訪
ね
て
く
れ
る
兄
夫
婦
村
の
話
題
も
土
産
に

持
ち
て
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
須
貝
　
恵
美

絵
本
持
ち
顔
一
杯
に
口
開
け
て
身
振
り
言
語
の
幼
児

の
声
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
小
池
　
啓
子

軒
先
の
氷
柱
の
解
け
る
音
の
し
て
た
め
ら
い
な
が
ら

春
は
来
る
ら
し
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
千
恵
子

か

た

ば

み

短

歌

会

作

品

短
　
　
歌

春
場
所
よ
老
い
も
若
き
も
テ
レ
ビ
観み

つ
皆
頑
張
　
　
高
橋
　
イ
ツ

れ
と
心
で
さ
け
ぶ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
（
愛
広
苑
）

○ １ 

○ ２ 

○ ３ 
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執筆者：佐藤貞治（「せきかわ歴史とみちの館」館長）

富 樫 和 夫

半
端
布

ハ
ン

パ

ヌ
ノ

見
事
に
出
来
た
農
人
形

ノ
ウ
ニ
ン
ギ
ョ
ウ

平
田
　
千
恵

几
帳
面

キ
チ
ョ
ウ
メ
ン

過
ぎ
て
父
さ
ん
抜ヌ

け
て
い
る
　
　
　
　
　
　
渡
辺
し
づ
い

新
所
帯

シ
ン
ジ
ョ
タ
イ

客
に
揃ソ

ロ

わ
ぬ
皿
並
ぶ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
南
　
　
セ
ツ

投
句
前
ピ
ン
チ
ピ
ン
チ
と
う
す
き
脳ノ

ウ

佐
藤
　
ノ
ブ

観
桜
会

カ
ン
オ
ウ
カ
イ

村
の
イ
ベ
ン
ト
村
お
こ
し
　
　
　
　
　
　
　
本
間
　
イ
ミ

こ
の
ピ
ン
チ
乘
り
こ
え
な
が
ら
生
き
て
い
く
　
　
　
高
橋
　
イ
ツ

春
め
き
て
風
の
騒
め
き
裏
の
山
　
　
　
　
　
　
　
　
渡
辺
し
づ
い

去
り
か
け
し
時
を
惜
し
み
て
蕗
の
薹
　
　
　
　
　
　
五
十
嵐
貞
子

雛
飾
り
明
り
に
心
癒
さ
れ
て
　
　
　
　
　
　
　
　
　
渋
谷
　
く
に

壺つ
ぼ

櫻
朝
の
円
居

ま
ど

い

の
和
み
け
り
　
　
　
　
　
　
　
　
　
米
野
　
セ
ツ

下
萌
に
浮
か
れ
し
散
歩
詩
吟
か
な
　
　
　
　
　
　
　
佐
藤
　
ノ
ブ

雛ひ
な

の
前
昔
語
り
に
時
忘
れ
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
南
　
　
セ
ツ

雪
囲
い
解
く
新
刊
書
届
き
た
り
　
　
　
　
　
　
　
　
青
木
　
慶
一

関

川

俳

句

の

会

作

品

新
潟
市
の
保
健
所
長
を
務
め
た

富
樫
和
夫
は
昭
和
二
年
三
月
二
十

八
日
関
川
村
下
土
沢
の
富
樫
栄
八

の
四
男
と
し
て
生
ま
れ
た
。

昭
和
十
四
年
四
月
五
日
新
潟
県

立
村
上
中
学
校
に
入
学
。
昭
和
十

八
年
十
二
月
一
日
、
全
国
の
秀
才

が
集
う
広
島
県
江
田
島
の
海
軍
兵

学
校
に
入
学
。
昭
和
二
十
年
八
月

十
五
日
に
終
戦
と
な
り
十
月
一
日

同
校
を
卒
業
。

そ
の
後
医
学
の
道
を
志
し
、
昭

和
二
十
二
年
五
月
順
天
堂
医
科
大

学
予
科
に
入
学
。
更
に
昭
和
二
十

五
年
四
月
順
天
堂
医
科
大
学
に
進

み
、
二
十
九
年
三
月
卒
業
し
た
。

昭
和
二
十
九
年
四
月
新
潟
大
学

医
学
部
付
属
病
院
に
於
て
医
学
実

地
研
修
を
開
始
。
昭
和
三
十
年
四

月
新
潟
大
学
医
学
部
の
生
化
学
研

究
生
と
し
て
入
学
。
昭
和
三
十
年

九
月
六
日
医
術
免
許
証
を
得
て
厚

生
省
に
医
籍
登
録
さ
れ
た
。
昭
和

三
十
一
年
新
潟
大
学
医
学
部
生
化

学
助
手
を
経
て
、
昭
和
三
十
四
年

五
月
一
日
新
潟
大
学
医
学
部
第
一

内
科
に
研
究
生
入
学
。
昭
和
三
十

四
年
六
月
十
日
新
潟
県
立
新
発
田

病
院
に
勤
務
。

そ
し
て
、
同
年
十
月
十
六
日
健

康
保
険
新
潟
病
院
に
勤
務
。
こ
れ

以
後
は
新
潟
市
の
医
療
に
尽
力
す

る
こ
と
と
な
っ
た
。
昭
和
三
十
四

年
十
一
月
二
十
日
医
学
博
士
の
学

位
を
取
得
。
昭
和
四
十
一
年
五
月

一
日
健
康
保
険
新
潟
病
院
診
療
部

放
射
線
科
医
長
と
な
る
。

昭
和
五
十
二
年
十
一
月
一
日
西

保
健
所
長
に
就
任
。
以
後
平
成
五

年
三
月
に
退
職
す
る
ま
で
十
五
年

四
ケ
月
の
長
き
に
わ
た
っ
て
新
潟

市
の
保
健
所
長
と
し
て
尽
力
。
保

健
所
の
業
務
は
母
子
保
健
を
は
じ

め
成
人
保
健
、
歯
科
保
健
、
予
防

接
種
、
新
潟
水
俣
病
な
ど
健
康
衛

生
に
係
る
業
務
や
救
急
医
療
、
難

病
、
結
核
感
染
症
予
防
、
医
務
薬

事
な
ど
保
健
管
理
に
係
る
業
務
に

加
え
、
飲
食
店
営
業
許
可
、
食
品

等
の
検
査
、
食
中
毒
の
調
査
、
食

品
の
表
示
制
度
、
飲
料
水
の
安
全

な
ど
い
わ
ゆ
る
食
品
、
環
境
衛
生

に
係
る
業
務
な
ど
多
岐
に
わ
た
る

も
の
で
あ
っ
た
。
富
樫
は
西
保
健

所
長
と
し
て
よ
く
保
健
所
を
管
理

し
、
新
潟
市
民
の
健
康
増
進
に
貢

献
し
た
。

昭
和
五
十
八
年
大
山
台
診
療
所

長
を
兼
務
し
、
同
時
に
大
山
台
ホ

ー
ム
と
老
健
施
設
松
鶴
荘
を
兼
務

し
た
。

昭
和
六
十
三
年
東
保
健
所
長
に

就
任
し
、
西
保
健
所
長
を
兼
務
し

た
。ま

た
、
平
成
元
年
四
月
一
日
新

潟
市
老
人
ホ
ー
ム
入
所
判
定
委
員

や
職
員
健
康
管
理
審
査
委
員
な
ど

の
要
職
も
務
め
た
。

そ
し
て
最
後
に
平
成
四
年
四
月

一
日
西
保
健
所
長
を
務
め
平
成
五

年
三
月
三
十
一
日
退
職
し
た
。

生
涯
新
潟
市
民
の
健
康
を
守
る

た
め
に
多
大
な
貢
献
を
し
て
、
平

成
七
年
六
月
二
十
八
日
六
十
八
歳

で
没
し
た
。

・
富
樫
家
の
系
図

先
祖

四
男

久
美
子

清
之
丞
…
秀
八
―
榮
八
―
和
夫

恵
里
子

せ
き
か
わ
川
柳
会
作
品
「
半
端

ハ
ン

パ

」・「
ピ
ン
チ
」・「
雑
詠
」


