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３
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み
ん
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！

[133]

ちくわと野菜のすまし汁

　

前
回
は
反
復
性
臍
疝
痛
に
小

し
ょ
う
け
ん
ち
ゅ
う
と
う

建
中
湯
と
い

う
漢
方
が
効
果
的
で
あ
る
と
お
話
し
ま
し
た
。

今
回
は
こ
の
漢
方
に
つ
い
て
お
話
し
ま
す
。

　

小
建
中
湯
は
次
の
６
種
の
薬
物
か
ら
構
成

さ
れ
て
い
ま
す
。

○
桂ケ

イ

シ枝
（
ケ
イ
ジ
ュ
の
皮
）

○
芍シ

ャ
ク
ヤ
ク

薬
（
シ
ャ
ク
ヤ
ク
の
根
）

○
甘カ

ン
ゾ
ウ草

（
カ
ン
ゾ
ウ
の
根
）

○
大タ

イ
ソ
ウ棗

（
ナ
ツ
メ
の
果
実
）

○
生シ

ョ
ウ
ガ姜

（
シ
ョ
ウ
ガ
の
生
の
根
茎
）

○
膠コ

ウ

イ飴（
米
を
蒸
し
麦
芽
で
糖
化
し
た
も
の
）

　

桂
枝
に
は
多
く
の
作
用
が
あ
り
ま
す
が
、

「
気
を
巡
ら
し
気
持
ち
を
鎮
め
る
」
作
用
が

あ
る
た
め
、
反
復
性
臍
疝
痛
に
効
果
が
あ
る

の
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。
小
建
中
湯
が
よ
く
効

く
小
児
は
、
自
律
神
経
が
敏
感
な
状
態
に
あ

り
、
わ
ず
か
の
こ
と
で
興
奮
し
や
す
く
、
い

ろ
い
ろ
な
症
状
を
起
こ
し
や
す
い
の
で
す
。

こ
の
桂
枝
が
自
律
神
経
に
う
ま
く
作
用
し
、

小
児
の
過
敏
体
質
を
改
善
し
て
い
く
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

芍
薬
は
血
行
を
盛
ん
に
し
た
り
、
筋
肉
の

緊
張
を
緩
和
し
た
り
と
、
桂
枝
の
作
用
を
調

整
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
甘
草
と
協

力
し
て
、
筋
緊
張
や
痛
み
を
和
ら
げ
る
作
用

が
あ
り
ま
す
。「
芍

し
ゃ
く
や
く
か
ん
ぞ
う
と
う

薬
甘
草
湯
」
は
芍
薬
と

甘
草
の
二
味
だ
け
の
簡
単
な
処
方
で
す
が
、

時
に
モ
ル
ヒ
ネ
に
勝
る
と
も
劣
ら
な
い
効
果

が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

大
棗
や
生
姜
、
膠
飴
は
、
滋
養
強
壮
の
役

割
を
し
た
り
、
胃
腸
を
強
く
し
た
り
す
る
作

用
が
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
６
種
類
の
薬
物
が
見
事
に
調
和
し
て
、

こ
の
疾
患
を
治
す
の
で
す
。
と
い
う
よ
り
、

む
し
ろ
、
こ
の
症
状
を
起
こ
し
や
す
い
体
質

を
改
善
す
る
と
言
っ
た
ほ
う
が
分
か
り
や
す

い
と
思
い
ま
す
。
で
す
か
ら
単
な
る
痛
み
止

め
や
精
神
安
定
剤
で
も
な
い
わ
け
で
す
。
漢

方
は
、
そ
の
効
果
が
対
症
療
法
に
留
ま
ら
な

い
と
こ
ろ
に
、
そ
の
素
晴
ら
し
さ
が
あ
る
の

で
す
。

　

小
建
中
湯
の
「
中
」
と
は
現
代
医
学
で
は

消
化
管
や
消
化
機
能
を
指
し
ま
す
。
こ
の
処

方
が
消
化
器
の
働
き
を
良
く
す
る
た
め
に
、

消
化
吸
収
が
十
分
行
わ
れ
、
血
色
が
良
く
な

り
便
秘
や
下
痢
を
起
こ
し
や
す
い
胃
腸
も
安

定
し
ま
す
。
そ
う
し
て
痛
み
も
止
め
つ
つ
、

ひ
弱
な
体
質
を
変
え
て
い
き
ま
す
。

　

さ
て
、
よ
く
腹
痛
を
起
こ
し
て
い
た
A
君

は
、
こ
の
薬
を
飲
ん
で
す
っ
か
り
腹
痛
を
訴

え
な
く
な
っ
た
ば
か
り
か
、
血
色
も
良
く
、

積
極
的
に
出
掛
け
て
、
暗
く
な
る
ま
で
外
で

元
気
に
飛
び
跳
ね
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

【
岩
国
市
医
師
会
】

作り方

●エネルギー 46kcal/ 人　●塩分 1.0g/ 人

①ちくわは縦半分に切って薄い斜め切りにする。ダ

　イコンは薄い輪切りにしてから、千切りにする。

　ニンジンは５㎝の長さの千切りにする。シイタケ

　は軸を切り落とし半分に切って薄切りにする。絹

　さやは筋を取っておく。

②鍋に湯を沸かして、絹さやをさっとゆでて水に取

　り、千切りにする。同じ湯でダイコン、ニンジン

　をさっとゆでてざるにあげる。

③鍋にだし汁、ダイコン、ニンジン、シイタケ、ち

　くわを入れて火にかける。煮立ったらふたをして

　弱火で１分煮る。Ａを加えてひと煮立ちさせる。

　器に盛り、絹さやを散らし、こしょうを振る。

ん
の

材料（４人分）

・ちくわ…２本

・ダイコン…120g

・ニンジン…80g

・生シイタケ…４枚

・絹さや…10枚

・酒…小さじ２

・しょうゆ…小さじ２

・塩…ひとつまみ

・こしょう…少々

A

・だし汁…２・1/2カップ

だしの取り方
○昆布７㎝角、かつお節18g、
　水700㏄
①水にしばらく漬けておいた
　昆布を中火で煮出し、沸騰
　直前に取り出す
②かつお節を入れ、沸騰させ
　ないように１分ほど煮て、
　火を止める
③かつお節が沈んだらこし器
　でこす


