
私の
健康

第２回

な
 お

し
 は

休日に親子で楽しく作れる料理を紹介します！
簡単手作りピザ

問 健康づくり課 ☎（21）０２６７

　　材　料 （４人分）  
　　薄力粉・・・・・・・・・１５０ｇ
　　ベーキングパウダー・・・小さじ１
　　塩・・・・・・・・・・・小さじ 1/2
　　砂糖・・・・・・・・・・大さじ 1/2
　　オリーブ油・・・・・・・大さじ１
　　牛乳・・・・・・・・・・９０ｃｃ
ピザソース・・・・・・・・・４０ｇ
ミニトマト・・・・・・・・・８個
タマネギ・・・・・・・・・・小１個
ナス・・・・・・・・・・・・４０ｇ
ツナ（水煮）・・・・・・・・・４０ｇ
ゆで卵・・・・・・・・・・・１個
ピザ用チーズ・・・・・・・・５０ｇ
乾燥パセリ・・・・・・・・・適量

人
と
交
わ
っ
て
暮
ら
す

　

健
康
な
ま
ち
づ
く
り
応
援
団
、
老
人
会
、
愛

育
委
員
と
た
く
さ
ん
の
会
に
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

特
に
応
援
団
は
14
年
前
に
立
ち
上
げ
た
時
か

ら
参
加
し
て
お
り
、
当
初
は
仲
間
で
ウ
オ
ー
キ

ン
グ
す
る
だ
け
で
し
た
が
、
今
は
「
周
り
の
人

を
健
康
に
！
」
を
目
標
に
体
操
を
し
た
り
、
時

に
は
登
山
を
す
る
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
と
こ
ろ

で
活
動
し
て
い
ま
す
。

　

応
援
団
に
参
加
す
る
こ
と
で
、
自
分
や
仲
間

の
健
康
に
つ
い
て
話
す
良
い
機
会
に
な
っ
て
い

ま
す
。
人
と
交
わ
っ
て
暮
ら
し
、
楽
し
い
時
間

を
過
ご
す
こ
と
が
大
切
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
ヨ
ガ
な
ど
の
運
動
だ
け
で
は
な
く
、

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
や
塗
り
絵
、
手
芸
な
ど
い
ろ
い

ろ
な
こ
と
に
興
味
が
あ
る
こ
と
も
、
元
気
で
健

康
な
秘
訣
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

今
後
の
目
標
は
健
康
で
楽
し
く
暮
ら
す
こ
と

　

健
康
で
も
楽
し
く
な
い
人
生
な
ん
て
ま
っ
ぴ

ら
！

人
と
の
関
わ
り
を
大
切
に
こ
れ
か
ら
も

過
ご
し
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。 平

ひ ら い
井  みどり さん
（備中町長屋）

　　　作　り　方    
［１］�タマネギを薄く切って水にさらし水気を絞る。ナスは薄い半月切りして水にさらし水気をとる。

ミニトマトは薄く切り、ツナは汁を切ってほぐしておく。ゆで卵は輪切りにする。

［２］�薄力粉とベーキングパウダーを合わせてボウルにふるい入れ、塩、砂糖、オリーブ油を入れて軽
く混ぜる。牛乳を全体に回し入れ、耳たぶくらいの硬さになるまでしっかりこねる。

［３］�クッキングシートの上に生地をのせ、めん棒で薄く伸ばす。生地の上にピザソースをまんべんなく
ぬり、タマネギ・ナス・ミニトマト・ツナ・ゆで卵をのせ、最後にピザ用チーズとパセリを散らす。

［４］�200度に温めたオーブンで約10分焼く。（フライパンの場合は、生地を入れて弱火で５分焼き、生
地に火がとおったらピザソースを塗って材料をのせ、蓋をして弱火でチーズが溶けるまで焼く）

※このレシピは行政放送、市ホームページでも紹介します。

ピ
ザ
生
地

フライ
パンで

も焼け
るよ♪
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児こ
だ
ま玉　

享す
す
む

さ
ん

女
子
教
育
に

　
　

  

身
を
捧
げ
た

高梁偉人列伝 ⑪

有ゆ
う
し
ゅ
う
か
ん

終
館
の
学
頭（
校
長
）に
な
っ
て
藩
士
教

育
に
あ
た
る
と
と
も
に
、
松
山
最
初
の
私
塾

「
牛

ぎ
ゅ
う
ろ
く
し
ゃ

麓
舎
」
を
創
り
、
学
問
を
目
指
し
て
各

地
よ
り
集
ま
る
生
徒
を
教
え
て
い
た
。

　

こ
の
塾
の
隣
家
に
福
西
志
計
子
は
生
ま
れ

た
。
父
は
福
西
郡ぐ

ん
ざ
え
も
ん

左
衛
門（
伊い

お
り織
）、
母
は

飛ひ

で天
、
弘こ

う
か化
４（
１
８
４
７
）年
12
月
の
こ
と

で
、
幼
名
は
繁
、
後
に
志
計
、
志
計
子
と
呼

ば
れ
た
。
志
計
子
は
隣
家
の
塾
生
の
句
読
の

声
を
聞
き
な
が
ら
大
き
く
な
り
、
山
田
方
谷

の
教
え
を
受
け
て
学
問
へ
の
強
い
情
熱
を
持

つ
子
ど
も
に
育
っ
て
い
っ
た
。

　

７
歳
の
時
に
父
は
亡
く
な
り
、
母
は
志
計

子
を
実
家
の
剣け

ん

持も
ち

家
で
育
て
た
が
、
10
年
後

の
慶
応
２（
１
８
６
６
）年
、
志
計
子
に
養
子

助す
け
ご
ろ
う

五
郎（
井い

の
う
え
せ
ん
ぺ
い
し
ち
な
ん

上
泉
平
七
男
）を
迎
え
て
福
西
家

を
復
活
さ
せ
た
。
助
五
郎
は
藩
の
産
物
を
扱

う
撫ぶ

育い
く

型が
た

な
ど
を
勤
め
、
明
治
初
年
に
は
野

山
の
百
姓
一
揆
の
終
息
を
岡
山
役
所
に
報
告

し
た
記
録
が
残
っ
て
い
る
。「
岡
山
県
通
史

（
下
巻
）」
の
松
山
藩
の
侍

さ
む
ら
い
ち
ょ
う

帳
で
み
る
と
、

彼
は
準
下
士（
下
級
士
族
）で
米
八
石
二
人
扶

持
、
維
新
後
米
七
石
二
斗
と
あ
り
、
一
家
の

生
活
は
厳
し
か
っ
た
。

（
次
号
へ
つ
づ
く
）

　

福
西
志
計
子
は
高
梁
の
御
前
町
に
生
ま

れ
、
幕
末
か
ら
明
治（
今
か
ら
百
数
十
年
前
）

を
生
き
、
困こ

ん
く
べ
ん
れ
い

苦
勉
励
の
な
か
に
県
下
で
最
初

の
女
学
校
・
順
正
女
学
校
を
創
設（
当
時
全

国
に
９
校
の
み
）し
た
。

　

順
正
女
学
校
の
校
舎
は
老
朽
化
し
て
い
た

が
平
成
28
年
３
月
に
修
復
さ
れ
、
明
治
28
年

の
創
建
時
の
姿
に
戻
っ
た
。
木き

む
ら
し
ず

村
静
と
共

に
、
そ
の
生
涯
を
女
性
の
自
立
と
向
上
の
た

め
に
奮
闘
し
た
志
計
子
の
尊
い
一
生
を
た

ど
っ
て
み
た
い
。

　

当
時
、
松
山
藩
は
激
動
の
時
代
を
送
っ
て

い
た
。
困
窮
し
た
藩
財
政
を
建
て
直
し
、
学

問
を
発
展
さ
せ
た
の
が
山や

ま
だ
ほ
う
こ
く

田
方
谷
で
あ
る
。

方
谷
は
幼
時
よ
り
学
問
に
励
み
、
そ
の
優
れ

た
学
力
・
人
格
を
認
め
ら
れ
、
藩
校
で
あ
る

　

そ
の
上
、
明
治
初
年
の
松
山
は
岡
山
藩
の

支
配
下
に
入
り
、
藩
士
は
５
、６
月
頃
ま
で

城
下
を
明
け
渡
し
て
津
川
・
高
倉
な
ど
で
謹

慎
し
、
そ
の
後
城
下
に
は
戻
っ
た
が
、
元
の

家
に
帰
る
の
は
明
治
２（
１
８
６
９
）年
の
９

月
、
岡
山
藩
の
撤
退
後
高
梁
藩
と
し
て
二
万

石
で
再
建
さ
れ
て
か
ら
で
あ
る
。
藩
が
存
続

の
危
機
に
立
た
さ
れ
た
こ
の
間
、
藩
士
は

ど
の
よ
う
な
生
活
を
し
て
い
た
の
で
あ
ろ
う

か
。
志
計
子
は
和
裁
の
師
匠
な
ど
を
し
て
家

計
の
や
り
く
り
を
し
て
い
た
と
思
わ
れ
る
。

　
「
没
後
三
十
年
に
当
た
り
福
西
先
生
を
偲し

の

び
て
」
に
よ
る
と
、
神か

ん
ざ
き
た
け
よ

崎
竹
代
は
「
明
治
三

年
頃
か
ら
長
年
、
先
生
の
お
膝
元
で
教
え
を

う
け
」
た
。
ま
た
「
先
生
は
独
立
心
の
あ

る
意
志
の
強
い
正
義
を
行
う
人
で
、
同
情

心
、
勇
気
の
あ
る
愛
に
み
ち
た
お
方
で
あ
り

ま
し
た
。
ま
た
お
手
早
と
い
っ
た
ら
人
の
二

人
前
、
三
人
前
も
お
仕
事
の
で
き
る
人
で
し

た
。
時
間
を
大
切
に
さ
れ
ま
し
た
。
又
先
生

は
女
子
の
覚か
く
せ
い醒
と
い
う
事
を
申
さ
れ
、
女
子

教
育
が
大
切
だ
と
い
わ
れ
ま
し
た
」
と
書
い

て
い
る
。
や
っ
と
藩
が
再
興
さ
れ
た
と
思
っ

た
ら
、
２
年
後
に
は
廃
藩
置
県
と
な
り
、
藩

士
は
生
活
の
手
立
て
を
探
さ
な
け
れ
ば
生
き

て
い
け
な
い
大
変
な
時
代
に
な
っ
た
。

　

明
治
新
政
府
は
新
国
家
建
設
の
た
め
次
々

に
制
度
を
つ
く
り
、
明
治
５（
１
８
７
２
）年

に
学
制
を
公
布
し
、
女
子
も
男
子
同
様
に

勉
強
が
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
。
明
治
６

（
１
８
７
３
）年
に
有
終
館
の
跡
地
に
高
梁
小

学
校
が
設
置
さ
れ
た
。

　

明
治
８（
１
８
７
５
）年
志
計
子
が
29
歳
の

時
、
10
歳
年
長
の
木
村
静
と
一
緒
に
岡
山
裁

縫
伝
習
所
に
入
学
し
た
。
木
村
静
は
木
村

忠ち
ゅ
う
ぞ
う

蔵
の
長
女
で
江
戸
に
生
ま
れ
た
。
19
歳

で
本
家
に
嫁
ぎ
、
31
歳
で
夫
を
失
っ
た
あ
と

二
女
の
養
育
に
努
め
て
い
た
。

　

２
人
が
学
業
を
終
え
て
帰
っ
た
明
治
９

（
１
８
７
６
）年
７
月
に
、「
女
子
教
育
普
及

ノ
タ
メ
各
郡
ニ
女
紅
場
ヲ
設
置
シ
、
年
齢

十
四
歳
以
上
ノ
婦
女
子
ヲ
入
場
セ
シ
メ
、
裁

縫
ヲ
専
修
セ
シ
メ
、
傍
ラ
言
語
礼
節
身
体
動

作
ノ
略
節
ヲ
学
バ
シ
ム
」
と
の
布
達
が
あ

り
、
10
月
高
梁
小
学
校
に
女
紅
場
が
付
設
さ

れ
た
。
２
人
は
そ
の
教
師
と
し
て
勤
務
す
る

よ
う
に
な
っ
た
。
こ
の
女
紅
場
は
翌
年
高
梁

小
学
校
付
属
裁
縫
所
と
改
称
す
る
。

裁
縫
教
師
へ
の
道
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