
●
そ
の
場
で
わ
か
る
迅
速
診
断
キ
ッ
ト

14広報いわくに

食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！
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ホウレンソウの白和え

　

最
近
、
小
児
科
の
診
察
室
に
入
っ
て
く
る

子
供
の
姿
に
非
常
に
強
い
警
戒
心
を
見
る
こ

と
が
多
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
何
に
対
す
る

警
戒
心
か
お
分
か
り
で
し
ょ
う
か
？

　

病
気
診
断
の
た
め
の
鼻
、
口
を
通
じ
て
の

検
査
で
す
。
綿
棒
を
突
っ
込
ま
れ
る
こ
と
へ

の
痛
み
、
恐
怖
心
で
す
。
昔
は
注
射
に
対
す

る
も
の
が
主
で
し
た
が
、
今
や
鼻
に
口
に

突
っ
込
ま
れ
る
こ
と
も
加
わ
り
、
子
供
に
と

っ
て
は
受
難
小
児
科
外
来
と
な
っ
て
い
ま
す
。

中
に
は
綿
棒
を
見
る
や
い
な
や
診
察
台
で
抵

抗
す
る
子
供
の
姿
が
見
掛
け
ら
れ
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
そ
の
都
度
抑
え
込
ん
で
強
引
に

作
業
す
る
わ
け
で
す
か
ら
、
ま
る
で
虐
待
現

場
と
見
誤
ら
れ
て
も
お
か
し
く
な
い
光
景
で

す
。
で
も
そ
こ
か
ら
得
ら
れ
る
情
報
は
、
子

供
に
と
っ
て
有
意
義
な
も
の
が
多
く
、
そ
の

場
で
還
元
さ
れ
ま
す
か
ら
止
め
る
こ
と
は
で

き
ま
せ
ん
。　

　

で
は
そ
の
検
査
に
ど
ん
な
も
の
が
あ
る
か

挙
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ

イ
ル
ス
、
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
、
Ｒ
Ｓ
ウ
イ
ル

ス
、
ヒ
ト
メ
タ
ヘ
モ
ウ
イ
ル
ス
、
マ
イ
コ
プ

ラ
ズ
マ
、
溶
連
菌
。
こ
れ
ら
は
咳
、
鼻
汁
、

発
熱
症
状
を
主
と
す
る
病
気
で
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
、
溶
連
菌
を
除
い
て
は
肺
炎
を
起
こ
し

や
す
い
と
さ
れ
ま
す
。

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
、
マ
イ
コ
プ
ラ
ズ
マ
、

溶
連
菌
の
検
査
結
果
で
は
効
果
の
あ
る
治
療

薬
を
選
ぶ
こ
と
も
で
き
ま
す
。
診
断
が
付
け

ば
病
状
の
流
れ
も
分
か
り
、
安
心
し
て
経
過

を
診
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

　

そ
の
他
の
迅
速
診
断
に
、
下
痢
症
状
の
と

き
に
、
便
で
判
断
す
る
ロ
タ
ウ
イ
ル
ス
、
ノ

ロ
ウ
イ
ル
ス
、
ア
デ
ノ
ウ
イ
ル
ス
も
あ
り
ま

す
。
こ
れ
ら
迅
速
診
断
は
、
痛
み
、
恐
怖
心

を
差
し
引
い
て
も
子
供
た
ち
に
メ
リ
ッ
ト
の

あ
る
検
査
で
す
か
ら
、
何
か
と
外
来
現
場
で

は
重
宝
さ
れ
、
多
用
さ
れ
る
時
代
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　

た
だ
し
保
険
で
使
用
す
る
場
合
に
は
細
か

い
制
限
、
年
齢
、
病
状
制
限
が
付
い
て
い
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
か
ら
、
か
か
り
つ
け
の
先

生
と
よ
く
相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
幼
稚
園
、
保
育
園
の
先
生
か
ら
過
度

の
検
査
指
定
を
受
け
る
事
が
あ
り
ま
す
が
、

状
況
に
よ
っ
て
は
で
き
な
い
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
迅
速
診
断
を
上
手
に
使
っ
て
子
供
の
笑

顔
、
健
康
を
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

【
岩
国
市
医
師
会
】

作り方

●エネルギー 98kcal/ 人　●塩分 0.7g/ 人

①木綿豆腐はキッチンペーパーに包んでざるに乗せ、

　しばらく置き水気を切る。

②ホウレンソウはさっとゆでて冷水にとり、水気を

　絞り３㎝の長さに切る。

③ニンジンは３㎝の長さの短冊切りにする。干しシ

　イタケは水で戻して薄く切る。戻した汁はとって

　おく。

④鍋に A と③、シイタケの戻し汁を入れ、弱めの

　中火で軟らかくなるまで煮て、冷ましておく。

⑤ボウルに①とＢを入れてよく混ぜ、②と軽く汁気

　を切った④を加えて和える。

推
さ
ん
の

材料（４人分）

・ホウレンソウ…１束

・ニンジン…1/2本

・干しシイタケ…２枚

・シイタケの戻し汁

　　　　　  …100㏄

・木綿豆腐…150ｇ

　 

・砂糖…小さじ１

・しょうゆ…大さじ1/2

・酒…大さじ１

A

B

・すりゴマ…大さじ２

・砂糖…大さじ１・1/2

・塩…少々

・みそ…大さじ1/2

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会


