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簡単中華炒め
ナスを皮ごと使用し、ビタミンCを多く含むピ

ーマンと油で炒めることで、血中に含まれるコレ

ステロール値を下げ、動脈硬化を防ぐ作用がアッ

プします！！

114

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・鶏むね肉 １枚（200〜250ｇ） ・なす  ３本

・ピーマン ３個

・酒、醤油（肉浸し用） 適量

・片栗粉（肉まぶし用） 適量

【A】

・オイスターソース、醤油、ごま油 各大さじ１

・みりん 大さじ２

① 鶏むね肉は一口大（ナゲット位）の削ぎ切りに

し、酒・醤油（４:１位）に浸す。 

※ささみも可。 

② 鶏肉の両面に片栗粉をつけ、フライパンに多め

の油を引き、コンガリ焼く。

出来上がったらフライパンから取り出しておく。 

③ ナス、ピーマンは乱切り。先にナスを炒め、軽

く火が通ったらピーマンを入れ、軽く塩味をつ

け炒める。（油は多め） 

④【A】を入れ調味。 

※ごま油は最後の仕上げに！

（３〜４人分）
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国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
の

松浦 奈々
（法政大学 ３年）

Ｑ

昨
春
に
続
き
、
今
夏
の
イ

ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
で
も
関
川

村
を
訪
れ
て
い
ま
す
が
、
そ

れ
ら
を
通
し
て
ど
ん
な
こ
と

を
感
じ
ま
し
た
か
？

Ａ

過
去
３
回
の
イ
ン
タ
ー
ン

シ
ッ
プ
を
通
じ
て
、
普
段
の

生
活
で
は
な
か
な
か
関
わ
り

の
な
い
関
川
村
の
子
ど
も
た 声

■
最
近
の
活
動

●
関
川
村
へ
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ

に
行
っ
て
き
ま
し
た
！

８
月
５
日
︵
月
︶
か
ら
９
日
︵
金
︶

ま
で
の
５
日
間
、
I
V
U
S
A

学
生
５
人
が
関
川
村
を
訪
れ
、

行
政
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
を
行

い
ま
し
た
。
ま
た
、
同
月
23
日

か
ら
開
催
さ
れ
た
﹁
え
ち
ご
せ

き
か
わ
大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り

活
性
化
活
動
2
0
1
3
﹂
の
調

整
も
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

行
政
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ
は

昨
春
に
続
き
、
今
回
で
２
度
目

に
な
り
ま
す
。
学
生
た
ち
は
自

転
車
で
村
を
移
動
し
、
役
場
の

業
務
の
補
助
、
大
蛇
の
修
復
作

業
や
大
石
ダ
ム
の
見
学
な
ど
を

し
ま
し
た
。
夏
の
活
動
の
調
整

で
は
、
一
緒
に
企
画
を
さ
せ
て

い
た
だ
く
団
体
の
方
と
の
打
ち

合
わ
せ
や
、
関
川
村
の
方
々
の

ち
や
高
齢
の
方
々
な
ど
と
触

れ
あ
う
機
会
が
た
く
さ
ん
あ

り
ま
し
た
。
そ
れ
は
私
に
と

っ
て
新
鮮
な
経
験
で
し
た
。

こ
の
経
験
を
将
来
に
活
か
せ

る
よ
う
に
、
頑
張
り
た
い
と

思
い
ま
す
。

Ｑ

今
年
の
夏
は
孫
の
手
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
を
筆
頭
に
た
く
さ

ん
の
企
画
が
あ
り
ま
す
が
意

気
込
み
を
聞
か
せ
て
く
だ
さ

い
。

Ａ

私
た
ち
に
で
き
る
こ
と
は

決
し
て
多
く
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
精
一
杯
活
動
し
て
、
活

動
が
終
わ
っ
た
後
、
関
川
村

の
方
々
の
笑
顔
が
見
ら
れ
る

よ
う
に
頑
張
り
ま
す
。

ニ
ー
ズ
に
お
応
え
す
る
﹁
孫
の

手
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
﹂
の
た
め
、

各
集
落
を
回
り
な
が
ら
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
ニ
ー
ズ
の
ヒ
ア
リ
ン
グ

を
行
い
ま
し
た
。
夏
の
日
差
し

が
暑
い
中
で
し
た
が
、
雄
大
な

自
然
を
感
じ
な
が
ら
村
の
方
の

温
か
さ
に
触
れ
、
関
川
村
の
魅

力
を
改
め
て
実
感
す
る
こ
と
が

で
き
ま
し
た
。

ま
た
、
８
月
19
日
︵
月
︶
か
ら

26
日
︵
月
︶
に
か
け
て
も
学
生
５

人
が
行
政
イ
ン
タ
ー
ン
シ
ッ
プ

と
し
て
関
川
村
を
訪
れ
、
23
日

か
ら
は
約
2
0
0
人
の
学
生
が

大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
を
盛
り

上
げ
る
お
手
伝
い
を
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
既
に
活
動
は

終
了
し
て
い
ま
す
が
、
学
生
の

笑
顔
と
元
気
が
た
く
さ
ん
届
い

て
い
れ
ば
嬉
し
い
で
す
。


