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食
推
さ
ん
の

食
べ
て
み
ん
さ
い

お
い
し
い
け
ぇ
！

タマネギとアサリの
さっと煮

アサリとだしのうまみが染みだす
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新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
も
他
の
多
く
の
ウ

イ
ル
ス
と
同
様
、
飛ひ
ま
つ沫
感
染
が
主
体
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
換
気
の
悪
い
環
境
で

は
咳
や
く
し
ゃ
み
な
ど
が
無
く
て
も
感
染
す

る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
3
密（
密

閉
、
密
接
、
密
集
）回
避
が
重
要
で
、
マ
ス

ク
に
よ
る
予
防
効
果
は
非
常
に
高
い
こ
と
も

証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。
潜
伏
期
は
14
日
間
程

度
で
、
5
日
程
度
で
発
症
す
る
こ
と
が
多
い

よ
う
で
す
。
相
手
に
感
染
さ
せ
る
の
は
発
症

2
日
前
か
ら
発
症
後
10
日
間
程
度
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。
発
症
前
か
ら
感
染
性
が
あ
る

こ
と
か
ら
も
、
予
防
の
重
要
性
が
理
解
で
き

ま
す
。

　

民
間
的
予
防
に
つ
い
て
は
先
述
し
た
よ
う

に
3
密
回
避
、
マ
ス
ク
、
手
指
消
毒
が
基
本

で
す
。
医
学
的
予
防
と
し
て
は
現
状
ワ
ク
チ

ン
に
勝
る
も
の
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ワ
ク
チ
ン

効
果
に
つ
い
て
さ
ま
ざ
ま
な
報
道
と
見
解
が

あ
り
ま
す
が
、
医
学
的
デ
ー
タ
か
ら
見
れ
ば

ワ
ク
チ
ン
効
果
は
非
常
に
高
い
と
言
え
ま
す
。

最
新
の
医
学
論
文
か
ら
の
情
報
も
加
味
す
る

と
、
日
本
に
流
通
し
て
い
る
ワ
ク
チ
ン
を
２

回
接
種
完
了
す
れ
ば
、
多
く
の
場
合
、
し
っ

か
り
と
抗
体
価
を
得
る
こ
と
が
証
明
さ
れ
て

い
ま
す
。
心
配
さ
れ
て
い
る
デ
ル
タ
株
へ
の

有
効
性
も
証
明
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ワ
ク
チ
ン
が
こ
れ
だ
け
の
効
果
を
有
す
る

理
由
はm

RN
A

ワ
ク
チ
ン
と
い
う
構
造
に

あ
り
ま
す
。
詳
し
い
構
造
の
説
明
は
難
解
と

な
る
の
で
省
略
し
ま
す
が
、
こ
れ
ま
で
日
本

に
流
通
し
て
い
た
不
活
化
ワ
ク
チ
ン
や
生
ワ

ク
チ
ン
と
も
違
う
新
し
い
タ
イ
プ
の
ワ
ク
チ

ン
で
す
。
そ
の
た
め
ワ
ク
チ
ン
接
種
に
対
す

る
副
反
応
へ
の
心
配
は
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
が
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
に
よ
る

脅
威
を
考
え
る
と
、
や
は
り
接
種
し
た
方
が

良
い
と
考
え
ま
す
。
接
種
す
る
か
ど
う
か
は

最
終
的
に
個
人
の
判
断
と
な
り
ま
す
が
、
今

回
の
内
容
が
皆
さ
ま
の
判
断
材
料
の
一
つ
と

な
れ
ば
幸
い
で
す
。

　

ち
な
み
に
妊
娠
中
、
授
乳
中
、
妊
娠
を
計

画
中
の
方
も
ワ
ク
チ
ン
を
接
種
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。
ま
た
ワ
ク
チ
ン
接
種
前
に
既
に

感
染
さ
れ
た
方（
既
感
染
者
）も
ワ
ク
チ
ン
接

種
が
必
要
で
あ
る
デ
ー
タ
が
発
表
さ
れ
て
い

ま
す
。
既
感
染
者
の
方
も
ワ
ク
チ
ン
接
種
は

可
能
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
検
討
く
だ
さ
い
。

　

次
回
は
検
査
や
実
際
に
罹り
か
ん患
し
て
し
ま
っ

た
場
合
、
濃
厚
接
触
者
と
な
っ
た
場
合
な
ど

に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。

　
　
【
岩
国
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医
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】 

●エネルギー 53kcal/人　●食塩相当量 0.4g/人

材料（２人分）

　を加え、さっと煮て火を止める。
★ひとことポイント★
　だしとアサリのうまみを合わせることで少ない調
味料でもおいしく仕上がります。また牛乳を使うこ
とで味がマイルドになり減塩効果があります。

レシピ提供：岩国市食生活改善推進協議会

①タマネギは２㎝幅のくし型に切る。アサリの水煮
　缶はアサリと缶汁に分けておく。
②青ネギは小口切りにし、ショウガは薄切りにする。
③鍋にＡを入れ火にかけ、煮立ったらタマネギを入
　れて煮る。
④タマネギが軟らかくなったら牛乳、アサリ、青ネギ

・タマネギ…150g
・アサリ水煮缶
　　　…小1/2缶(65g)　　　　　　　
・青ネギ…10g
・牛乳…50ml

・アサリの缶汁…50ml
・だし汁…50ml
・ショウガ…５g
・酒…大さじ２
・しょうゆ…小さじ１

作り方
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