
〜最近、月の食費はどのくらい〜 〜鶏肉とサトイモの照り焼き

〜キッチンでおしゃれに〜〜「まばたきストレッチ」
〜失敗しないように、あれは〜
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絵
本
作
家
の
鈴
木
の
り
た
け
さ
ん
は

１
９
７
５
年
生
ま
れ
の
51
歳
。
代
表
作

の
『
大
ピ
ン
チ
ず
か
ん
』
は
３
巻
で
３

０
０
万
部
を
超
え
る
ほ
ど
の
ベ
ス
ト
セ

ラ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
。

鈴
木
さ
ん
は
一
橋
大
学
を
卒
業
し
た

も
の
の
、
時
代
は
就
職
氷
河
期
。
マ
ス

コ
ミ
業
界
を
志
望
し
て
出
版
社
や
新
聞

社
の
採
用
試
験
を
受
け
ま
す
が
、
す
べ

て
不
合
格
。
唯
一
内
定
を
も
ら

え
た
の
が
Ｊ
Ｒ
東
海
で
、
希
望

と
は
違
う
鉄
道
業
界
で
働
く
こ

と
に
な
り
ま
す
。
自
分
の
し
た

い
仕
事
で
は
な
い
と
、
２
年
未

満
で
退
職
。
そ
の
後
、
広
告
デ

ザ
イ
ン
会
社
で
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク

デ
ザ
イ
ナ
ー
と
し
て
働
き
、
イ

ラ
ス
ト
を
描
い
て
コ
ン
テ
ス
ト

に
応
募
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

創
作
活
動
を
続
け
る
う
ち
、

絵
本
に
し
て
み
よ
う
と
思
い
立

ち
、
コ
ン
テ
ス
ト
に
応
募
し
た

ら
受
賞
。
『
ケ
チ
ャ
ッ
プ
マ

ン
』
と
い
う
絵
本
が
出
版
さ
れ
ま
す
。

デ
ビ
ュ
ー
作
に
な
る
こ
の
絵
本
が
き
っ

か
け
で
、
ほ
か
の
出
版
社
か
ら
も
声
が

か
か
る
よ
う
に
な
り
、
絵
本
作
家
と
し

て
有
名
に
な
る
の
で
す
。

ヒ
ッ
ト
作
の
『
大
ピ
ン
チ
ず
か
ん
』

を
思
い
つ
い
た
の
は
、
３
人
の
子
ど
も

た
ち
と
の
時
間
が
き
っ
か
け
。
子
ど
も

が
慌
て
て
し
ま
う
よ
う
な
瞬
間
、
お
も

し
ろ
い
言
い
間
違
い
な
ど
を
ス
マ
ホ
の

メ
モ
に
記
録
し
、
そ
れ
を
絵
本
に
し
た

の
で
す
。
だ
か
ら
こ
そ
、
リ
ア
リ
テ
ィ

が
あ
り
、
子
ど
も
は
も
ち
ろ
ん
、
大
人

か
ら
も
「
そ
う
い
え
ば
、
子
ど
も
の
こ

ろ
、
こ
う
だ
っ
た
！
」
と
共
感
を
得
ら

れ
る
の
で
し
ょ
う
。

眼
科
医
の
有
田
玲
子
さ
ん
に

よ
る
と
、
加
齢
や
ホ
ル
モ
ン
バ

ラ
ン
ス
の
変
化
に
よ
っ
て
、

ド
ラ
イ
ア
イ
な
ど
目
の
不
調
が

増
え
る
も
の
の
、
原
因
を
知
る

こ
と
で
症
状
を
軽
く
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
だ
と
か
。

目
の
不
調
の
原
因
は
内
側
か

ら
の
変
化
と
外
側
か
ら
の
刺
激
の
、
大

き
く
分
け
て
２
つ
あ
り
ま
す
。
内
側
か

ら
の
変
化
は
加
齢
の
ほ
か
、
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の
変
化
、
自
律
神
経
の
乱
れ
、

涙
の
質
の
低
下
、
目
の
筋
力
の
衰
え
な

ど
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
一
方
、
外
側
か

ら
の
刺
激
は
ス
マ
ホ
の
見
過
ぎ
を
は
じ

め
、
紫
外
線
、
エ
ア
コ
ン
な
ど
に
よ
る

乾
燥
、
ま
つ
毛
の
汚
れ
、
花
粉
な
ど
の

刺
激
、
そ
し
て
、
近
く
ば
か
り
見
る
生

活
が
要
因
と
な
っ
て
い
ま
す
。
と
く
に

ス
マ
ホ
の
見
過
ぎ

や
近
く
ば
か
り
見
る

こ
と
が
増
え
る
と
、
ま

ば
た
き
す
る
こ
と
が
減

り
、
目
を
守
っ
て
く
れ

る
涙
に
含
ま
れ
る
脂
分

が
少
な
く
な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
目

が
疲
れ
た
り
、
し
ょ
ぼ
し
ょ
ぼ
し
た
り
、

見
え
方
が
不
安
定
に
な
っ
た
り
す
る
の

で
す
。

改
善
す
る
に
は
、
目
の
筋
肉
を
動
か

す
ス
ト
レ
ッ
チ
が
お
す
す
め
で
す
。

①
目
を
閉
じ
て
２
秒
間
そ
の
ま
ま
で
。

②
軽
く
ま
ば
た
き
を
３
回
行
い
ま
す
。

③
ギ
ュ
ー
ッ
と
目
を
閉
じ
て
２
秒
間
そ

の
ま
ま
で
。
④
ま
ぶ
し
い
と
き
の
目
を

し
て
（
下
ま
ぶ
た
を
上
げ
る
）
、
２
秒

間
そ
の
ま
ま
で
。
⑤
キ
ツ
ネ
の
目
を
し

て
（
目
を
引
き
上
げ
る
）
、
２
秒
間
そ

の
ま
ま
で
。
以
上
を
続
け
て
行
い
、
毎

日
の
習
慣
に
し
ま
し
ょ
う
。

暮らしの し足 算
「
ま
ば
た
き
ス
ト
レ
ッ
チ
」

な ご み ひ と さ じ 失
敗
し
な
い
よ
う
に
、
あ
れ
は
や
ら
な
い
、

こ
れ
は
止
め
る
と
い
う
選
択
ば
か
り
で
は

お
も
し
ろ
く
な
い

―

鈴
木
の
り
た
け



９月の元気レシピ＜鶏肉とサトイモの照り焼き＞

キッコーマンホームキッキング https://www.kikkoman.co.jp/homecook

サトイモ独特のネバネバは食物繊維の一種、「ガラクタン」によるもので、腸内環境を

整え、糖質の吸収をゆるやかにして血糖値の上昇を抑えます。もうひとつ、「グルコマン

ナン」と呼ばれる食物繊維も含まれ、血中コレステロールを低下させる効果が期待できま

す。ほかに、体内の余分な塩分を排出するカリウムが豊富な点も見逃せません。高血圧や

むくみを予防してくれるでしょう。サトイモはイモ類の一種ですが、サツマイモやジャガ

イモとくらべ、カロリーや糖質が低めなのが魅力です。

★レシピのポイント

サトイモに火を通してから炒めることで、時短になります。




