
※写真はイメージです。食器類は付いておりません。

夏
限
定
献
立
が
登
場
し
ま
す
。

夏
の
暑
さ
に
負
け
な
い
た
め
に
は
、毎
日
し
っ
か
り
食
べ
る
こ
と
が

何
よ
り
も
基
本
。「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」で
は
、夏
を
感
じ
て
い
た
だ
け
る

献
立
を
ご
用
意
し
ま
し
た
。
今
年
の
献
立
も
ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。

2019年度202

う
ま
い
ぞ
、

夏
の
宅
食
。

第16回

い
ろ

に
は

届け
る思い、伝えたい
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絵
の
ま
く
ら

渡
邉
美
樹
の
心
を
運
ぶ
◎
第
86
回

林
家
木
久
扇
の
絵
の
ま
く
ら

「
ダ
ッ
コ
ち
ゃ
ん
」

い
ろ
は
に
宅
食

う
ま
い
ぞ
、夏
の
宅
食
。

夏
限
定
献
立
が
登
場
し
ま
す
。

あ
な
た
の
町
の
ま
ご
こ
ろ
さ
ん

熊
本
編

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

お
客
さ
ま
の
声

長
寿
研
の
食
と
体
の
健
康
講
座

﹇
食
材
辞
典
﹈

オ
ク
ラ

﹇
食
べ
方
上
手
﹈

熱
中
症
・
脱
水
予
防

﹇
筋
力
U
P
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
﹈

呼
吸
筋
を
鍛
え
る

「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」商
品
の
ご
案
内

「
ワ
タ
ミ
の
宅
食
」か
ら
の
お
知
ら
せ

ワ
タ
ミ
グ
ル
ー
プ
か
ら
の
お
知
ら
せ

宅
食
ら
い
ふ
通
販
特
集

2451015161727 222324 1314

イ
ラ
ス
ト
／
林
家
木
久
扇

1
9
6
0（
昭
和
35
）年
に
発
売
が
開
始
さ
れ
た
ビ
ニ

ー
ル
製
の
人
形
。
手
足
が
輪
っ
か
状
に
な
っ
て
い
て
、

腕
な
ど
に
ぶ
ら
下
げ
ら
れ
る
の
が
特
徴
で
、
当
時
爆

発
的
な
ヒ
ッ
ト
商
品
と
な
り
ま
し
た
。

●まくらとは落語でいう演目に入る前のお話のこと。ノスタルジックな昭和のあれこれについて、
木久扇師匠に懐かしんでいただきます。ページをめくる前に一緒にホンワカしましょう!!

「昭和芸能史」をはじめ、人気演目6席を収録。
浅草演芸ホールでのライブ録音です。
DISK1
1.「道具屋」
2.「昭和芸能史」
3.「寿限無」

DISK2
1.「鮑のし」
2.「明るい選挙」
3.「湯屋番」

林家木久扇「ザ・スーパースター」
2枚組CD／キントトレコード 本体3,400円（税抜き）　

今
月
の
テ
ー
マ

「
ダ
ッコ
ち
ゃん
」

林家木久扇（はやしや・きくおう） 

絶賛
発売中！

プロフィール／昭和12年東京・日本橋生まれ。弟子入りしていた
漫画家の清水崑氏の勧めで、三代目・桂三木助門下へ入門。日本
テレビ「笑点」など多方面で活躍。著書に『これからだ─笑いと
元気が湧く林家木久扇3・11俳句画集』（今人舎）他多数。

「
昭
和
ノス
タルジ
ー
編
」

林
家
木
久
扇
の

もくじ
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うなぎにふわふわの玉
子と、山椒風味のごぼ
うを合わせました。3
種の味と食感をお楽し
みください。

独特の苦みが特徴の夏野菜、ゴーヤ。白い豆腐
や豚肉、玉子の黄色にゴーヤの鮮やかな緑が映
え、見た目でも楽しめる一品です。

　暑い日が続く季節になりました。そ
んな暑い季節に負けないように、まず
は食生活を整えることが大切です。
～ポイント～
❶3食をしっかりと　❷肉や魚、豆腐、
卵、牛乳などのたんぱく質を摂りまし
ょう　❸夏野菜などを含め、体の調子
を整える食材を食べましょう　❹こま
めな水分補給を心がけて　❺手洗いな
ども心がけ、食中毒に注意しましょう

　トマト、ナス、ピーマン、ゴーヤ、
ズッキーニ、さらにキュウリやオクラ
などの“夏野菜”は、赤や黄色、緑など、
濃くはっきりとした色合いのものが多
いのが特徴。食欲が刺激されるカラフ
ルな見た目なので、トマトの赤とズッ
キーニの緑を組み合わせるなど、効果
的に食卓にとり入れるのもおススメで
す。この夏もしっかり食べて、暑い季
節を乗り切りましょう。

「ワタミの宅食」の献立企画
開発を担当。藤尾自身の夏の
定番料理は、「祖母の育てた
野菜をたっぷり使った“夏野
菜カレー”」とのこと。

※写真はすべてイメージです。食器類は付いておりません。

夏

管 理 栄養士から夏の食 生 活アドバイス

うな玉

ゴーヤチャンプル

暑さに負けない食生活のススメ！

管理栄養士

藤
ふじ

尾
お ま き こ

真紀子

7/1週にお届け

6/26（水）
ご注文締切日

7/15週にお届け

7/10（水）
ご注文締切日

7/22週にお届け

7/17（水）
ご注文締切日

次のページでも夏限定献立をご紹介！
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7/22週にお届け

7/17（水）
ご注文締切日

ま
ず
ご
紹
介
す
る
の
は
、
土
用
の

丑
の
日
に
ち
な
ん
で
お
届
け
す
る
う

な
ぎ
。「『
う
な
ぎ
ご
飯
』
も
『
う
な

玉
』
も
、
毎
年
ご
好
評
を
い
た
だ
い

て
い
る
献
立
で
す
。
皆
さ
ま
に
喜
ん

で
い
た
だ
き
た
く
て
、
今
年
も
ご
用

意
い
た
し
ま
し
た
」
と
話
す
の
は
、

献
立
の
企
画
開
発
を
担
う
管
理
栄
養

士
の
藤
尾
真
紀
子
で
す
。

「
夏
は
暑
さ
の
た
め
に
食
欲
が
落
ち

て
し
ま
い
が
ち
。
そ
こ
で
、
お
い
し

さ
は
当
然
の
こ
と
な
が
ら
、
見
た
目

に
も
食
欲
が
そ
そ
ら
れ
る
よ
う
な
、

見
栄
え
の
い
い
献
立
を
意
識
し
ま
し

た
」う

な
ぎ
の
ほ
か
に
も
ご
紹
介
し
た

い
の
が
、
ゴ
ー
ヤ
を
使
用
し
た
献
立

の
ゴ
ー
ヤ
チ
ャ
ン
プ
ル
。
調
理
す
る

こ
と
で
ゴ
ー
ヤ
の
緑
色
が
く
す
ん
で

し
ま
わ
な
い
よ
う
、
ひ
と
工
夫
を
し

て
い
ま
す
。

「
夏
な
ら
で
は
の
食
材
で
、
皆
さ
ん

に
見
た
目
も
味
も
楽
し
ん
で
い
た
だ

け
た
ら
と
思
い
ま
す
」

うなぎに甘辛のタレをかけ、
炒り玉子と茶飯にのせまし
た。夏を感じる一品です。

ん。

夏こそしっ
かり

食べよう
!

目も舌も喜ぶ、
夏の献立をお届け！

夏
な
ら
で
は
の
献
立
を

ご
用
意
し
ま
し
た

今年もお届け！

うなぎご飯
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「まごころ商店」の商品にひと手間
加えるだけで、夏にぴったりの
アレンジメニューの出来上がり！
どれも簡単なのでぜひお試しを。

※1 厚生労働省「健康日本21」より
※2 使用野菜量については
仕込み時の重量となります。

《材料》
●「ちゃんぽん」…1個
（スープは解凍しておく）
●水…230cc
●お酢…約10cc（お好みの量）

《材料》
●「牛丼の具」または
「豚しょうが焼き丼の具」
　…1袋
●市販の麺つゆストレート

…40cc

《材料》
●「鶏肉と根菜の和風カレー」
　…1袋
※冷蔵庫で冷やしておく

●豆乳…30cc

《材料》
●無塩有機トマトジュース
  （P61でご紹介しています）
　…100cc
●市販の白だし…15cc

《材料》
●「挽肉と野菜の
　キーマカレー」…１袋
●卵…１個
●とろけるタイプのチーズ

…適量（写真は約30g）
●パックご飯…１個

《作り方》
❶鍋に多めの水を入れ沸騰させ、
冷凍のままの具、麺を袋から出し
て入れ、3分茹でる。
❷茹で上がったらザルに上げ、冷
水で冷まし水気をよく切る。特に
野菜の水気は絞る。
❸お皿に②を盛り付けて、230cc
の水と10ccのお酢で溶いたスープ
をかけて出来上がり。

《作り方》
❶「牛丼の具」または「豚し
ょうが焼き丼の具」はパッケ
ージ通りの時間で温める。
❷①を器に開け、温めた麺つ
ゆを入れる。

《作り方》
冷蔵庫で冷やしておいた「鶏
肉と根菜の和風カレー」を器
に開け、豆乳を入れて、混ぜ
合わせる。

《作り方》
器にトマトジュースと白だし
を入れ、混ぜ合わせる。

《作り方》
❶耐熱皿に温めたご飯をひき、そ
の上に常温のカレーをかける。
❷お皿の中心部に卵が入るくらい
のくぼみをスプーンで開けて、生
卵をおとす（右写真）。
❸②にチーズをかけて、トースタ
ーで焦げ目がつく程度焼く。

１日に必要な野菜（約350g※1）の
約1/2量※2が摂取できる一品。
お酢でさっぱり
お召し上がりいただけます。

夏野菜のほか、豆乳や肉でたんぱく質が
摂れる、3種のつけだれをご紹介します。

とろっと玉子とチーズは
キーマカレーとの
相性抜群！ たんぱく質も
しっかり摂取できます。　

※お好みでトマトなどの夏野菜、ラー油、氷
を適量入れてもおいしく召し上がれます。

※お好みで刻んだネギなどを加
え、お召し上がりください。
※たれの量は左記の比率でお好
みで追加してください。

※写真では約10分焼いています
が、お使いのオーブントースタ
ーにより温度や調理時間は異な
ります。様子を見ながら焼いて
ください。
※調理後のお皿は熱くなってお
ります。ご注意ください。

くぼみに玉子を割り入れる！

「まごころ商店」は
「ふかしいも」を

ご覧ください。

旨みたっぷり! 
肉だれ

冷製トマトだれ

ひんやり豆乳
カレーだれ

“夏力”アップの
アレンジメニュー

で

冷やしちゃんぽん

島原手延べ素麺の
つけだれ3種

とろっと玉子入り
焼きカレードリア

●島原手延べ素麺●牛丼の具
●豚しょうが焼き丼の具
●鶏肉と根菜の和風カレー

●挽肉と野菜の
キーマカレー

●ちゃんぽん

無塩有機
トマトジュース
使用！

旨みたっぷり! 肉だれ

ひんやり豆乳カレーだれ

冷製トマトだれ

温

冷

冷
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た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
」
と
話
す

藤
尾
か
ら
最
後
に
こ
ん
な
ひ
と
言
。

「
普
段
の
食
事
は
、『
ま
ご
こ
ろ
商

店
』
の
商
品
を
活
用
し
て
、
夏
向
き

の
ア
レ
ン
ジ
を
加
え
て
み
て
は
い
か

が
で
し
ょ
う
か
。
例
え
ば
素
麺
を
食

べ
る
と
き
は
、
つ
け
だ
れ
を
少
し
工

夫
す
る
だ
け
で
も
、
よ
り
お
い
し
く

健
康
的
に
食
べ
ら
れ
ま
す
よ
」

夏
野
菜
の
ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
使
っ
た

献
立
も
登
場
し
ま
す
。

「
こ
の
夏
は
、
ど
の
お
弁
当
・
お
惣

菜
に
も
ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
使
っ
た
献
立

が
必
ず
一
度
は
入
り
ま
す
。
ズ
ッ
キ

ー
ニ
は
ク
セ
が
な
く
、
食
感
も
良
い

の
で
、
ぜ
ひ
皆
さ
ま
に
味
わ
っ
て
い

オリジナルのデミグラスソー
スを加えたトマトソースをか
けました。ズッキーニと一緒
にどうぞ。

7/15週
にお届け7/10（水）

ご注文締切日

7/22週
にお届け7/17（水）

ご注文締切日

8/12週
にお届け8/7（水）

ご注文締切日

8/12週
にお届け8/7（水）

ご注文締切日

8/26週
にお届け8/21（水）

ご注文締切日

※写真はすべてイメージです。食器類は付いておりません。※ズッキーニ以外の副菜は、写真と異なる場合がございます。

※2019年度

人気のチキンカツには、食欲
をそそるカレーあんをかけま
した。焼いたズッキーニの食
感もお楽しみください。

ハンバーグ
トマトソース
ズッキーニ添え

「ワタミの宅食」夏限
定、

ズッキーニにも注目！

チキンカツ
カレーあん
ズッキーニ添え

ズ
ッ
キ
ー
ニ
を
皆
さ
ま
に
！

※
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