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地
域
と
と
も
に
素
直
に
真
っ
直
ぐ
に

平
野

　宗
義
さ
ん

み
ず
き
さ
ん

博
基
く
ん

結
利
恵
ち
ゃ
ん

　
　
　
　
　
　む
ね
よ
し

　ひ
ろ
き

　
　
　
　ゆ

り

え

吉
波
の
平
野
さ
ん
ご
家
族
。
プ
ー
ル
遊
び
に
出

か
け
る
の
が
大
好
き
な
、
仲
良
し
家
族
で
す
。

高
等
学
校
の
教
員
を
務
め
る
宗
義
さ
ん
と
、
小

学
校
の
支
援
員
を
務
め
る
み
ず
き
さ
ん
ご
夫
婦
が

授
か
っ
た
の
は
、
双
子
の
兄
妹
。
大
変
だ
っ
た
子

育
て
も
、
地
域
の
方
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
も
ら
え
た

こ
と
が
、
と
て
も
あ
り
が
た
か
っ
た
と
話
し
ま
す
。

双
子
の
兄
妹
の
博
基
く
ん
と
結
利
恵
ち
ゃ
ん

は
、
こ
の
春
に
小
学
１
年
生
に
な
っ
た
ば
か
り
。

好
藤
小
学
校
ま
で
40
分
か
か
る
通
学
の
道
の
り

に
、
最
初
は
疲
労
困
憊
だ
っ
た
様
子
も
、
今
で
は

地
域
の
上
級
生
た
ち
と
一
緒
に
、
笑
顔
で
通
学
し

て
い
ま
す
。
学
校
が
楽
し
い
と
話
す
博
基
く
ん
と

結
利
恵
ち
ゃ
ん
に
、
将
来
の
夢
は
？
と
尋
ね
る
と
、

博
基
く
ん
は
「
大
統
領
！
」「
お
金
持
ち
に
な
っ

て
ゲ
ー
ム
を
た
く
さ
ん
買
い
た
い
か
ら
、
お
医
者

さ
ん
！
」。
結
利
恵
ち
ゃ
ん
は
「
ア
イ
ド
ル
！
や
っ

ぱ
り
ユ
ー
チ
ュ
ー
バ
ー
か
な
？
」
と
２
人
と
も
移

り
気
な
様
子
。「
17
歳
ま
で
に
決
め
た
ら
良
い
ん

よ
ね
!?
」
と
、
色
々
な
事
に
興
味
が
湧
く
年
頃
の

よ
う
で
す
。

休
日
に
は
、
庭
に
花
を
植
え
た
り
、
家
庭
菜
園

を
楽
し
む
な
ど
、
家
族
の
時
間
を
大
切
に
、
家
で

ゆ
っ
く
り
過
ご
す
こ
と
が
多
い
と
い
う
平
野
さ
ん

ご
家
族
。
子
ど
も
た
ち
が
生
ま
れ
た
年
に
植
え
た

ジ
ュ
ー
ン
ベ
リ
ー
の
木
と
共
に
、「
素
直
に
正
直

に
育
っ
て
欲
し
い
」
と
話
す
宗
義
さ
ん
の
言
葉
に

は
、
家
族
や
地
域
へ
の
思
い
や
り
が
溢
れ
て
い
ま

し
た
。

次
回
は
、お
子
さ
ん
が
博
基
く
ん
、結
利
恵
ち
ゃ

ん
と
同
級
生
の
、
久
保
田
典
夫
さ
ん
ご
家
族
で
す
。

食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ
―食生活改善推進協議会 日吉支部―

米
ゆず酢
山菜
（フキ、たけのこ、ぜんまいなど）
ごぼう
干しシイタケ
かまぼこ
ニンジン
きぬさや
錦糸卵
酢

Ａ  砂糖
塩
だし汁
  （干しシイタケの戻し汁も合わせる）

Ｂ  砂糖　  酒
しょうゆ
みりん

炒りごま、木の芽

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５合
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30cc

・・・・・各100g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4本

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３枚
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2本
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/4本
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・10枚

・・・・・・卵２個、塩・砂糖・サラダ油適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100ml
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・80g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２・1/2
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1カップ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

エネルギー：613
たんぱく質：12.0g　脂質：2.5g
炭水化物：129.9g
食塩相当量：2.0g

❶米は洗って水につけて置き、炊く。
❷Ａを鍋に入れて沸かし、切ったかまぼこをつけておく。
❸干しシイタケは水に戻し、薄切りにする。ごぼうは皮をとりささがきにする。山菜はそれぞれ
に下処理をし、２cm長さに切る。

❹錦糸卵を作っておく。
❺ニンジン・きぬさやは千切りにしてさっと塩ゆで（分量外）する。
❻干しシイタケ・ごぼう・山菜をＢで煮る。水分が少なくなるまで煮て、冷ましておく。
❼炊けたご飯を寿司桶にとり、合わせ酢とゆず酢を回しかけ、うちわであおぎながら切るように
混ぜる。❻、かまぼこ、ニンジン、きぬさやを加えて混ぜる。

❽上から錦糸卵、炒りごま、木の芽を飾る。 広報きほく　2022.7 20


