
①小松菜はゆでて水にとり、水気を絞って３㎝の長

さに切る。

②フライパンにアーモンドを入れて、弱火にかけ、

きつね色になるまでからいりする。すり鉢ですり、

みそ、砂糖を加える。

③②に①を加えてあえる。

★ひとことポイント★

　小松菜はくせやあくがないので、おひたし、あえ

物、炒め物など調理のしやすい野菜です。

●
Ｐ
Ｍ
２
・
５
と
黄
砂

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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小松菜の
アーモンドみそあえ

　

最
近
、
大
気
汚
染
に
よ
る
健
康
へ
の
影
響

が
話
題
に
な
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
一
つ
と

し
て
Ｐ
Ｍ
２
・
５
や
黄
砂
が
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。
Ｐ
Ｍ
２
・
５
は
大
気
中
に
浮
遊
し
て

い
る
微
小
粒
子
物
質
で
、
直
径
が
２
・
５
㎛

（
マ
イ
ク
ロ
メ
ー
ト
ル
）
以
下
の
も
の
を
い

い
ま
す
。
２
・
５
㎛
が
一
体
ど
れ
く
ら
い
小

さ
い
か
と
い
う
と
、
ヒ
ト
の
髪
の
毛
の
断
面

が
お
よ
そ
70
㎛
、
ス
ギ
花
粉
が
お
よ
そ
30
㎛

の
大
き
さ
で
す
。
そ
の
成
分
は
化
学
物
質
、

炭
素
、
金
属
、
イ
オ
ン
な
ど
か
ら
成
り
、
中

国
な
ど
か
ら
飛
ん
で
く
る
も
の
ば
か
り
と
思

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
た
ば
こ
の
煙
や
プ
リ
ン

タ
ー
の
ト
ナ
ー
、
ス
ト
ー
ブ
な
ど
家
庭
内
の

身
近
な
も
の
か
ら
も
出
て
い
ま
す
。

　

一
方
黄
砂
は
、
ア
ジ
ア
西
部
の
砂
漠
か
ら

偏
西
風
に
よ
り
舞
い
上
が
っ
た
砂
が
日
本
へ

飛
来
す
る
も
の
で
、
春
に
多
く
見
ら
れ
る
自

然
現
象
で
す
。
近
年
そ
の
発
生
地
が
拡
大
傾

向
に
あ
り
、
発
生
源
の
風
下
側
に
位
置
す
る

韓
国
や
日
本
で
、
年
々
発
現
日
数
が
増
加
し

て
い
ま
す
。
黄
砂
は
直
径
4
㎛
く
ら
い
で
鉱

物
の
シ
リ
カ
が
主
成
分
で
す
が
、
細
菌
や
真

菌
（
カ
ビ
）
な
ど
の
微
生
物
や
Ｐ
Ｍ
２
・
５

が
付
着
し
て
汚
染
さ
れ
た
砂
が
運
ば
れ
て
き

ま
す
。
こ
れ
ら
の
粒
子
は
非
常
に
小
さ
い
の

で
、
ヒ
ト
の
呼
吸
器
で
あ
る
鼻
か
ら
肺
に
ま

で
到
達
し
、
ア
レ
ル
ギ
ー
性
鼻
炎
や
喘
息
な

ど
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
皮
膚
や
目
に
も
影
響

が
及
び
ま
す
。
よ
く
「
Ｐ
Ｍ
２
・
５
に
ア
レ

ル
ギ
ー
が
あ
る
か
調
べ
て
ほ
し
い
」
と
受
診

す
る
人
が
い
ま
す
が
、
日
常
臨
床
に
お
け
る

検
査
手
法
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

Ｐ
Ｍ
２
・
５
や
黄
砂
は
ど
ち
ら
も
冬
か
ら

ス
ギ
・
ヒ
ノ
キ
花
粉
の
飛
散
す
る
春
ご
ろ
に

多
く
観
察
さ
れ
ま
す
。
飛
来
状
況
は
気
象
庁

の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
な
ど
で
も
確
認
で
き
ま
す

の
で
、
多
い
日
は
外
出
を
控
え
た
り
マ
ス
ク

を
着
用
し
た
り
し
て
、
で
き
る
だ
け
粒
子
を

吸
い
込
ま
な
い
よ
う
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。
帰

宅
時
に
は
う
が
い
を
す
る
も
お
勧
め
で
す
。

特
に
呼
吸
器
疾
患
や
ア
レ
ル
ギ
ー
疾
患
の
あ

る
人
は
症
状
の
悪
化
予
防
が
大
切
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

【
岩
国
市
医
師
会
】

作り方

材料（４人分）

毛髪毛髪
（直（直径約70径約70㎛㎛））

PM2.5
（粒径2.5㎛以下）

SPM
（粒径10㎛以下）

海岸の細砂
（粒径約90㎛）

出典：米国EPA

・小松菜…200g

・スライスアーモンド…15g

・みそ…小さじ２

・砂糖…小さじ1/2

●エネルギー 39kcal/ 人　●食塩相当量 0.3g/ 人

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会


