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笑
っ
て
い
れ
ば
良
い
こ
と
あ
る
よ

酒
井

　済
さ
ん

浩
子
さ
ん

謙
く
ん

譲
く
ん

　
　
　
　
　
と
お
る

　
　
ひ
ろ
こ

　け
ん

　
　
　じ
ょ
う

　
近
永
の
酒
井
さ
ん
ご
家
族
。
プ
ー
ル
遊
び
と
生

き
物
が
大
好
き
な
、
元
気
な
ご
家
族
で
す
。

　
共
に
宇
和
島
市
出
身
で
、
小
学
校
の
教
員
を
務

め
る
済
さ
ん
と
浩
子
さ
ん
。
勤
務
先
が
鬼
北
町
に

な
っ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
、「
職
場
が
近
く
、

自
然
豊
か
な
と
こ
ろ
で
子
育
て
を
し
た
い
」
と
思

い
、
鬼
北
の
里
に
家
を
建
て
ま
し
た
。

　
揃
い
の
坊
主
頭
は
、
済
さ
ん
に
刈
っ
て
も
ら
っ

て
い
る
謙
く
ん
と
譲
く
ん
。
兄
の
謙
く
ん
は
、

ち
ょ
っ
ぴ
り
頑
固
な
慎
重
派
。
弟
の
譲
く
ん
は
、

い
つ
で
も
マ
イ
ペ
ー
ス
な
自
由
人
。
同
じ
よ
う
に

育
て
て
い
る
つ
も
り
で
も
、
性
格
が
全
然
違
い
ま

す
。
兄
弟
げ
ん
か
も
す
る
け
ど
仲
良
し
で
、
い
つ

も
２
人
で
元
気
よ
く
遊
び
ま
す
。
体
を
動
か
す
こ

と
が
好
き
な
済
さ
ん
、浩
子
さ
ん
と
一
緒
に
、ひ
ょ

う
た
ん
プ
ー
ル
に
出
か
け
る
こ
と
が
夏
の
楽
し
み
。

家
の
中
で
も
ボ
ー
ル
を
追
い
か
け
て
走
り
回
る
ほ

ど
の
元
気
っ
ぷ
り
は
、
お
父
さ
ん
と
お
母
さ
ん
譲

り
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
自
宅
で
は
、
熱
帯
魚
や
カ
ブ
ト
ム
シ
を
飼
っ
て

い
て
、
済
さ
ん
と
謙
く
ん
と
譲
く
ん
が
熱
心
に
お

世
話
を
し
て
い
ま
す
。
カ
ブ
ト
ム
シ
は
、
う
ま
く

繁
殖
さ
せ
な
が
ら
育
て
て
今
年
で
３
年
目
に
な
る

な
ど
、
生
き
物
が
大
好
き
な
酒
井
家
の
男
性
陣
。

浩
子
さ
ん
は
「
女
の
子
も
欲
し
か
っ
た
け
ど
、
夫

と
子
ど
も
が
生
き
物
に
夢
中
で
と
て
も
楽
し
そ
う

な
の
で
、
男
の
子
２
人
で
良
か
っ
た
」
と
笑
っ
て

話
し
ま
す
。

　
兄
弟
げ
ん
か
や
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
で
泣
く
こ

と
も
あ
り
ま
す
が
、「
笑
っ
て
い
れ
ば
良
い
こ
と

あ
る
よ
」
が
家
族
の
合
言
葉
。
家
族
み
ん
な
で
、

元
気
い
っ
ぱ
い
・
笑
顔
い
っ
ぱ
い
の
毎
日
を
送
り

た
い
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
次
回
は
、
ご
近
所
さ
ん
で
子
育
て
仲
間
の
、
清

川
真
悟
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―

もち米
鶏もも肉
油揚げ
人参
生椎茸
しめじ
栗
　（市販の栗の甘露煮・ぎんなん水煮でも代用可能）

・・・・・・・３合
・・・・・70g
・・・・・・・１枚
・・・・・・・・40g
・・・・・・・３枚
・・・・・1/2株

・・・・・・・・・・・５個

　  しょうゆ
Ａ  砂糖
　  みりん
Ｂ  だし汁　  酒

ぎんなん

・・・・・大さじ３
・・・・・・・・・小さじ1
・・・・・・・小さじ1
・・・・・・・・50ml

・・・・・・・・・・・・50ml

・・・・・・・・・・10個

～
エネルギー：494 　たんぱく質：14.1g
脂質：9.6g　炭水化物：83.9g　食塩相当量：2.0g

❶もち米は洗って一晩水に漬け、蒸す30分前にざるにあげ水切り
しておく。

❷鶏もも肉、油揚げ、にんじん、生椎茸は２cmの角切り、しめじ
は小房に分け、半分に切る。栗は四つに切る。銀杏は色よくゆで
て薄皮をむき、二つに切る。

❸ボウルに調味料Ａを合わせ、❷の具（栗・ぎんなん以外）を入れて
約10分漬ける。次に❶のもち米を加えて混ぜる。

❹蒸し器に❸を平らに入れ、強火で約20分蒸す。一度ボウルに取
り出し、Ｂをふりかけ混ぜ合わせる。再度蒸し器に入れ、栗を散
らし、さらに強火で約20分蒸す。

❺❹を半切りに移し、ぎんなんを加えて混ぜ合わせる。


