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鶏
肉
は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
が
手
軽
に
と
れ
る
食
材
で
す
。
コ
ラ
ー

ゲ
ン
は
、
鶏
肉
の
皮
、
骨
の
ま
わ
り
、
軟
骨
に
多
く
、
水
に

溶
け
る
の
で
、
皮
付
き
の
骨
付
き
肉
の
煮
汁
を
飲
め
ば
コ
ラ
ー

ゲ
ン
が
取
れ
ま
す
。
食
べ
た
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
、
体
の
中
で
細

胞
と
細
胞
を
つ
な
ぐ
接
着
剤
の
よ
う
な
働
き
を
し
、
丈
夫
な

血
管
や
筋
肉
、
皮

膚
を
作
り
ま
す
。

ま
た
、
玉
ね
ぎ
は

毎
日
食
べ
る
人
で

は
、
実
年
齢
よ
り

血
管
年
齢
が
１
０

歳
以
上
若
い
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

玉
ね
ぎ
に
含
ま
れ

る
ケ
ル
セ
チ
ン
と

い
う
成
分
が
、
血

管
を
丈
夫
で
し
な

や
か
に
し
、
血
栓

を
溶
か
す
物
質
と

同
じ
働
き
を
し
て

い
ま
す
。

食
材
豆
知
識
　
鶏
肉
と
玉
ね
ぎ

栄養士'sキッチン

骨付き鶏肉の玉ねぎスープ
エネルギー 216kcal ／たんぱく質 15.8g ／塩分 1.4g

　

作
り
方

 ①
鶏
肉
は
塩
少
々
、
コ
シ
ョ
ウ
を
す
り
こ

ん
で
５
分
ほ
ど
お
く
。

 ②
た
ま
ね
ぎ
は
薄
い
半
月
切
り
に
す
る
。

 ③
鍋
に
油
を
熱
し
、
鶏
肉
を
入
れ
て
表
面

に
焼
き
色
を
つ
け
る
。

 ④
玉
ね
ぎ
を
加
え
て
炒
め
、
玉
ね
ぎ
が
透

き
通
っ
て
き
た
ら
野
菜
を
加
え
、
水
を

入
れ
る
。

 ⑤
白
ワ
イ
ン
を
加
え
、
煮
立
っ
た
ら
火
を

弱
め
て
ア
ク
を
取
る
。

 ⑥
肉
が
骨
か
ら
離
れ
る
ま
で
煮
込
む
。

材料（２人分）
鶏手羽元または手羽先
塩
こしょう
玉ねぎ
サラダ油
大根葉やブロッコリー
水
酒か白ワイン

　
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
、
コ
ラ
ー

ゲ
ン
と
し
て
と
る
だ
け
で

な
く
、
た
ん
ぱ
く
質
と
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
が
あ
れ
ば
体
内

で
合
成
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。
た
ん
ぱ
く
質
の
多

い
肉
や
魚
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

の
多
い
野
菜
を
組
み
合
わ

せ
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。
ビ

タ
ミ
ン
Ｃ
の
多
い
野
菜
は
、

パ
プ
リ
カ
、
芽
キ
ャ
ベ
ツ
、

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、
カ
リ
フ

ラ
ワ
ー
、
大
根
葉
、
れ
ん

こ
ん
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ

は
水
溶
性
な
の
で
汁
物
に

使
う
の
が
お
す
す
め
。
血

管
が
強
く
血
液
が
サ
ラ
サ

ラ
に
な
れ
ば
、
脳
卒
中
や

心
筋
梗
塞
な
ど
の
予
防
が

期
待
さ
れ
ま
す
。
ぜ
ひ
冬

場
に
食
べ
て
頂
き
た
い
料

理
で
す
。

栄
養
の
ポ
イ
ン
ト

… 4 本
… 小さじ 1/2 杯
… 少々
… １/2 個
… 大さじ 1/ ２杯
… 適量
… 1.5 カップ（300㏄）
… 大さじ１




