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内
深
田
の
久
保
田
さ
ん
ご
家
族
。
木
に
こ
だ

わ
っ
た
新
築
の
木
造
住
宅
と
、
築
100
年
近
い
古
民

家
に
、
三
世
代
で
暮
ら
し
て
い
ま
す
。

　
共
働
き
で
忙
し
い
日
々
を
送
る
典
夫
さ
ん
と
望

保
子
さ
ん
。
一
緒
に
暮
ら
し
て
い
る
お
母
さ
ん
の

維
子
さ
ん
と
眞
知
子
さ
ん
に
、
野
菜
作
り
や
家
事
・

子
育
て
な
ど
を
手
助
け
し
て
も
ら
え
る
こ
と
が
、

と
て
も
あ
り
が
た
い
と
話
し
ま
す
。

　
小
学
１
年
生
の
万
結
ち
ゃ
ん
は
、
本
が
大
好
き

で
、
小
学
校
の
図
書
室
か
ら
100
冊
以
上
も
借
り
て

読
ん
で
い
ま
す
。
ま
た
、テ
レ
ビ
ア
ニ
メ
に
も
な
っ

た
「
舞
妓
さ
ん
ち
の
ま
か
な
い
さ
ん
」
に
ハ
マ
っ

て
い
る
影
響
で
、
将
来
の
夢
は
舞
妓
さ
ん
だ
そ
う

で
す
。

　
弟
の
悠
央
く
ん
は
、
歌
や
踊
り
が
大
好
き
。
外

出
先
で
は
誰
に
で
も
愛
想
を
振
り
ま
く
人
気
者
で

す
が
、
遊
ん
だ
モ
ノ
は
き
ち
ん
と
元
の
所
に
戻
す
、

と
て
も
几
帳
面
な
一
面
も
あ
り
ま
す
。

　
子
ど
も
た
ち
の
服
や
靴
の
サ
イ
ズ
が
、
あ
っ
と

い
う
間
に
合
わ
な
く
な
っ
た
り
、
悠
央
く
ん
が
お

姉
ち
ゃ
ん
の
真
似
を
し
て
色
ん
な
言
葉
を
し
ゃ
べ

る
よ
う
に
な
っ
た
り
、
子
ど
も
た
ち
の
成
長
の
早

さ
を
日
々
感
じ
て
い
る
と
い
う
久
保
田
さ
ん
ご
家

族
。「
将
来
は
、
自
分
の
や
り
た
い
事
を
見
つ
け
て
、

自
立
で
き
る
大
人
に
成
長
し
て
ほ
し
い
」
と
微
笑

む
家
族
に
見
守
ら
れ
、
子
ど
も
た
ち
は
こ
れ
か
ら

も
伸
び
伸
び
と
育
っ
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

　
普
段
は
な
か
な
か
お
出
か
け
が
で
き
な
い
分
、

コ
ロ
ナ
が
落
ち
着
い
た
ら
旅
行
に
出
か
け
る
こ
と

を
楽
し
み
に
し
な
が
ら
、
日
々
の
暮
ら
し
を
大
切

に
、
家
族
全
員
元
気
に
過
ご
し
た
い
と
願
っ
て
い

ま
し
た
。

　
次
回
は
、
望
保
子
さ
ん
の
元
同
僚
の
、
酒
井
済

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 好藤支部―

いりこ（大羽）
味噌
湯冷まし
麦ごはん
好みの薬味
（大葉、みょうが、ごま、きゅうりなど）

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・600ml
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

～

エネルギー：374 　たんぱく質：16.6g
脂質：2.3g　炭水化物：68.1g　食塩相当量：2.5g

❶薬味を刻んでおく。
❷いりこの頭とワタを取り、小さく刻んで空入りをする。
❸すり鉢に❷を入れ粉々になるまですりつぶし、味噌
を加えて一緒によくすり混ぜる。アルミホイルに味
噌を伸ばし、トースターかオーブンで色がつくまで
焼く。

❹❸に湯冷ましを少しずつ加えてすりのばし、味を調
える。

❺❹を麦ごはんにかけて食する。好みで薬味を添える。


