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鶏とキノコの包み焼きバターポン酢風味 鶏とキノコの包み焼きバターポン酢風味 

ひとり暮らしでも 簡単・ヘルシー・おいしく自炊

＜作り方＞
❶アルミホイルに薄くスライスした玉

ねぎをひく。
❷一口大に切った鶏もも肉をのせ、酒を

ふりかけたら塩コショウをふる。
❸きのこ類をほぐしてのせ、塩コショウを

ふり、バターをのせたらホイルで包む。
❹オーブントースターで12分加熱する。

加熱後少しおいて余熱で火を通す。
❺鶏肉を竹串で刺して中から透き通っ

た肉汁が出てきたら完成。
※濁った汁が出てきたら、再度調整しながら加熱する。

エネルギー…185kCal　たんぱく質…23.9g　脂質…7.1g　カルシウム…20.8mg　食塩相当量…1.9g
栄養量

鶏もも肉 …１/２枚

えのき …１/５房

しいたけ …１個

しめじ …１/５房

玉ねぎ …１/４個

酒 …小さじ１

塩コショウ …少々

バター …2.5ｇ（小さじ１/２）

ポン酢 …小さじ１

●材料

わ が ちま

と
言
え
ば
イ
メ
ー
ジ
し
や
す
い
で
し
ょ
う

か
。
職
場
の
男
女
比
は
大
体
半
々
く
ら
い

で
、皆
さ
ん
に
と
て
も
良
く
し
て
も
ら
っ

て
い
ま
す
。

こ
の
仕
事
に
就
い
て
、『
物
を
つ
く
る
』

こ
と
の
難
し
さ
と
や
り
が
い
を
感
じ
て

い
ま
す
。
製
品
を
つ
く
り
、そ
の
製
品
が
少

し
で
も
誰
か
の
役
に
立
て
ば
幸
い
で
す
。

◆
高
萩
で
の
く
ら
し

高
萩
の
良
い
と
こ
ろ
は
、気
候
が
良
く

過
ご
し
や
す
い
と
こ
ろ
で
す
ね
。
夏
も
夜

は
涼
し
い
し
、冬
は
そ
ん
な
に
雪
も
降
ら

な
い
し
。
自
分
は
東
京
出
身
で
す
が
、大

学
が
長
野
だ
っ
た
の
で
田
舎
で
の
一
人
暮

ら
し
に
は
も
う
慣
れ
ま
し
た
。
で
も
、正

直
自
分
は
ま
だ
田
舎
の
良
さ
が
分
か
ら

な
い
か
な
ぁ（
笑
）靴
や
服
な
ど
の
買
い

物
は
、帰
省
す
る
つ
い
で
に
東
京
で
ま
と

め
買
い
し
て
い
ま
す
。

普
段
は
土
日
が
休
み
な
の
で
、一
人
で

当
て
も
な
く
ド
ラ
イ
ブ
を
す
る
の
が
ス
ト

レ
ス
発
散
で
す
。
そ
ろ
そ
ろ
別
の
楽
し
み

を
見
つ
け
て
、プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も
充
実
さ
せ

た
い
で
す
。
ス
ポ
ー
ツ
と
か
恋
と
か（
笑
）

◆
高
萩
に
期
待
す
る
こ
と

市
内
に
職
場
関
係
以
外
の
知
り
合
い

が
い
な
い
の
で
、ま
ず
は
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト

で
の
交
友
関
係
を
拡
げ
ら
れ
る
と
良
い

な
ぁ
と
思
い
ま
す
。
小
・
中
学
生
の
頃
は

野
球
、高
校
時
代
は
ハ
ン
ド
ボ
ー
ル
を

や
っ
て
い
た
の
で
、運
動
系
の
サ
ー
ク
ル

が
あ
れ
ば
知
り
た
い
で
す
。
そ
れ
と
、バ

イ
ク
の
免
許
を
持
っ
て
い
る
の
で
、バ
イ

ク
を
購
入
し
て
高
萩
市
周
辺
を
ツ
ー
リ

ン
グ
し
て
み
た
い
で
す
。

◆
入
社
の
き
っ
か
け

大
学
で
は
、農
学
部
応
用
生
命
科
学
科

で
微
生
物
の
研
究
を
し
て
い
ま
し
た
。
就

活
サ
イ
ト
を
見
な
が
ら
、食
品
業
界
か
製

薬
か
と
悩
ん
で
い
た
時
に
、偶
然「
あ
な

た
へ
の
お
す
す
め
企
業
」と
し
て
表
示
さ

れ
た
の
が『
極
東
製
薬
』で
、そ
れ
が
き
っ

か
け
で
興
味
を
持
ち
、ど
ん
な
会
社
か
調

べ
た
り
、説
明
会
に
参
加
し
て
決
め
ま
し

た
。
初
め
は
、高
萩
っ
て
ど
こ
だ
ろ
う
？

と
思
い
ま
し
た
ね
。

◆
仕
事
と
や
り
が
い

同
期
と
和
気
藹
々
楽
し
く
過
ご
せ
た

３
か
月
の
研
修
を
経
て
、現
在
の
部
署
に

配
属
さ
れ
ま
し
た
。
今
は
、グ
ル
ー
プ
で

い
く
つ
か
の
テ
ー
マ
を
持
っ
て
製
品
開
発

に
取
り
組
み
、病
院
で
診
断
に
使
う
検
査

薬
を
作
っ
て
い
ま
す
。
血
液
や
尿
か
ら
病

気
か
ど
う
か
診
断
で
き
る
検
査
キ
ッ
ト

綾
あや

木
き

 啓
けい

太
た

さん（26歳・入社2年目）
極東製薬工業株式会社

所属：製品開発部

▲塗布装置を操作する綾木さん

極東製薬工業（株）高萩工場
住所：高萩市上手綱3333-26
TEL：0293-23-0911

■会社概要
昭和8年東京で創業。平成元年
に高萩工場設立。臨床検査薬関
連の総合メーカーとして、臨床
検査試薬（体外診断用医薬品）、
細菌検査用培地・試薬、医療用
器材、細胞培養関連等のバイオ
関連製品の製造・販売を行う。
お客様のニーズに合った製品
を全国の病院、検査センター、
研究所等に供給し、健康と福祉
に貢献すべく活動をしている。
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