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食
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食
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て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
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最
近
コ
マ
ー
シ
ャ
ル
で
、
心
臓
病
に
ま
つ

わ
る
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
見
る
機
会
が
増
え
て
き

て
い
る
事
に
お
気
付
き
で
し
ょ
う
か
？
こ
れ

は
12
月
1
日
か
ら
施
行
さ
れ
た
『
健
康
寿
命

の
延
伸
等
を
図
る
た
め
の
脳
卒
中
、
心
臓
病

そ
の
他
の
循
環
器
病
に
係
る
対
策
に
関
す
る

基
本
法
』
が
影
響
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
に
国
を
挙
げ
て
取
り
組
む
べ
き
状

況
な
の
か
、
疑
問
に
思
わ
れ
る
人
も
い
る
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
実
は
日
本
の
循
環
器
病

の
死
亡
数
は
、
が
ん
に
次
い
で
2
番
目
に
多

い
と
報
告
さ
れ
て
い
る
の
で
す
。
そ
の
中
で

も
近
年
死
亡
者
数
が
急
増
し
て
い
る
「
心
不

全
」
に
つ
い
て
4
回
に
わ
た
っ
て
紹
介
し
ま

す
。

　

心
不
全
と
は
、
心
臓
が
悪
い
た
め
に
、
息

切
れ
や
む
く
み
が
起
こ
り
、
だ
ん
だ
ん
悪
く

な
り
、
生
命
を
縮
め
る
病
気
で
す
。
心
臓
は

全
身
や
肺
に
血
液
を
送
り
、
送
っ
た
血
液
を

受
け
取
る
ポ
ン
プ
で
す
。
心
臓
が
機
能
す
る

に
は
、
①
血
液
を
押
す
力
強
さ（
収
縮
能
）、

押
し
出
す
回
数（
心
拍
数
）、
②
心
臓
の
出
入

り
口
の
太
さ（
弁
膜
能
）、
血
管
の
硬
さ（
血

管
抵
抗
）、③
心
臓
が
血
液
を
受
け
取
る
柔
軟

性（
拡
張
能
）、
各
々
が
正
常
で
あ
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
ど
れ
か
１
つ
機
能
が
失
わ
れ
る

だ
け
で
心
不
全
が
起
こ
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

心
不
全
に
な
る
と
息
切
れ
や
む
く
み
、
体

重
増
加
と
い
っ
た
症
状
が
出
現
し
ま
す
。
息

切
れ
は
数
カ
月
単
位
で
徐
々
に
起
こ
る
も
の

（
以
前
登
れ
て
い
た
坂
道
が
登
れ
な
く
な
っ

た
な
ど
）か
ら
、
突
然
起
こ
る
も
の（
さ
っ
き

ま
で
テ
レ
ビ
を
見
て
大
笑
い
し
て
い
た
の
に
、

急
に
息
苦
し
く
て
青
ざ
め
始
め
た
な
ど
）ま

で
あ
り
ま
す
。
む
く
み
は
下
肢
左
右
対
称
に

現
れ
、
指
で
押
す
と
跡
が
残
る
と
い
っ
た
特

徴
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
2
、
3
日
で
3
㎏
以

上
の
体
重
増
加
が
起
こ
る
こ
と
も
特
徴
の
一

つ
で
す
。

　

心
不
全
に
な
っ
て
も
多
く
は
適
切
な
治
療

で
症
状
は
一
旦
改
善
し
ま
す
が
、
心
機
能
は

完
治
す
る
こ
と
は
な
く
、
ぶ
り
返
す
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
そ
し
て
悪
化
と
改
善
を
繰
り
返

し
な
が
ら
進
行
す
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

心
不
全
で
入
院
し
た
こ
と
の
あ
る
人
は
5
年

間
に
約
半
数
の
人
が
亡
く
な
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。 

　

今
回
は
心
不
全
に
つ
い
て
紹
介
し
ま
し
た
。

次
回
は
心
不
全
の
原
因
と
な
る
病
気
に
つ
い

て
紹
介
し
ま
す
。

【
岩
国
市
医
師
会
】

作り方

●エネルギー 76kcal/人　●食塩相当量 0.7g/人

①カブは８等分してＡと共に鍋に入れ、火に掛ける。
②沸騰したら、４㎝幅に切った葉も加えて５分煮る。
③カブが柔らかくなったら、シーフードミックス、
　スキムミルクを加えて一煮立ちさせる。
④コショウを振り、水で溶いた片栗粉を回し入れ、

とろみを付ける。
★ひとことポイント★
　小松菜、シメジ、長ネギなど冷蔵庫にある残り物
の野菜でもおいしくできます。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

材料（４人分）
・カブ（葉付き）…２個
・中華スープの素
　　　　　…小さじ１
・水…２カップ
・シーフードミックス
　　　　　　　…100g

・スキムミルク…40g
・コショウ…少々
・片栗粉…小さじ２
・水…小さじ２
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