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＜副菜＞切干大根とほうれん草のごま和え

ゆでて、切ってあえるだけで、彩りがきれいな１品ができ上

がります。ポン酢しょうゆの食塩量はしょうゆの約半分です。

すりごまの風味を加え、おいしく減塩できます。

① 切干大根は、水でもみ洗いし、歯ごたえが残る程度にゆでる。

かたく絞って、２～３㎝長さに切る。

② ほうれん草はさっとゆでてしぼり、３㎝長さに切る。

③ 食べる直前に切干大根、ほうれん草を合わせ、すりごま、

ポン酢しょうゆで和える。

切干大根 15g

ほうれん草 １把

すりごま 大さじ２

ポン酢しょうゆ 大さじ２

●１人分栄養量

……………………
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………

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

58kcal 3.2g 2.8g 112mg 0.6g

破
戒
、
復
讐
、
嫉
妬
、
欺
瞞
、
贖
罪
…
情

念
の
炎
に
、
心
の
凝
り
が
燃
え
盛
る
―
「
山

姥
」
「
小
鍛
冶
」
「
善
知
鳥
」
「
葵
上
」
と
い
っ

た
、
能
の
名
曲
か
ら
イ
ン
ス
パ
イ
ア
さ
れ
た

８
編
の
物
語
を
収
録
す
る
。

30歳
非
正
規
社
員
の
堅
志
と
、

28歳
パ
ー

ト
の
日
菜
子
。
こ
の
冷
酷
な
世
界
で
ふ
た
り

の
幸
せ
だ
け
は
永
遠
と
信
じ
て
い
た
。
だ
が
…
。

恋
愛
小
説
の
名
手
が
、
現
代
の
切
実
な
恋
の

行
方
を
描
く
。

80代
の
親
が

50代
の
ひ
き
こ
も
り
の
子
を

抱
え
る
家
庭
、
そ
こ
か
ら
派
生
す
る
「

80

50

問
題
」
。
当
事
者
と
家
族
の
歩
み
を
た
ど
り
、

そ
の
内
実
を
提
示
す
る
ル
ポ
ル
タ
ー
ジ
ュ
。

「
ム
リ
し
て
話
さ
な
い
、
聞
く
だ
け
で
い

い
」
「
実
は
向
い
て
い
る
営
業
の
仕
事
」
…

人
見
知
り
の
著
者
が
実
体
験
を
踏
ま
え
、
仕

事
や
人
間
関
係
の
悩
み
が
消
え
、
快
適
に
生

き
ら
れ
る
コ
ツ
を
伝
え
る
。

も
う
す
ぐ
７
歳
に
な
る
コ
コ
。
こ
の
ご
ろ
、

妹
の
ナ
ッ
ち
ゃ
ん
が
い
じ
わ
る
し
て
く
る
の

に
、
お
母
さ
ん
は
ナ
ッ
ち
ゃ
ん
の
味
方
を
し

て
ば
か
り
。
悲
し
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
コ
コ

が
一
人
で
部
屋
に
い
る
と
…

〝
お
ね
え
ち
ゃ

ん
〟
が
一
歩
一
歩
成
長
し
て
い
く
姿
を
描
い

た
本
。

厳
し
い
冬
を
迎
え
た
北
極
。
お
母
さ
ん
と

は
ぐ
れ
た
お
お
か
み
の
子
は
、
一
匹
の
し
ろ

く
ま
に
出
会
い
ま
す
。
し
ろ
く
ま
は
お
お
か

み
の
子
に
、
生
き
る
た
め
の
知
恵
を
教
え
て

や
り
…

や
さ
し
さ
が
命
の
よ
う
に
め
ぐ
り

続
け
る
絵
本
。

英
語
と
い
う
道
具
を
う
ま
く
使
え
ば
、
自
分

の
存
在
を
世
界
中
に
ア
ピ
ー
ル
で
き
る
。
ア
メ

リ
カ
人
の
著
者
が
学
校
英
語
に
惑
わ
さ
れ
ず
、

自
由
自
在
に
英
語
を
扱
う
コ
ツ
を
伝
授
。

●
お
ひ
な
様
を
作
ろ
う
！

日
時
２
月

15日（
土
）

14時

30分
～

指
導
児
童
館
職
員

参
加
費
無
料

●
楽
し
い
読
み
聞
か
せ

日
時
毎
週
土
曜
日

14時

第
１
・
２
・
３
日
曜
日

14時
～

担
当
第
２
土
曜
日
(２
月
８
日
)

養
老
こ
ど
も
園
、
ま
ぁ
み

第
２
土
曜
日
以
外
の
毎
週
土
曜
日

た
ね
ど
ん
ど
ん

●
赤
ち
ゃ
ん
と
あ
そ
ぼ
う
！

赤
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
読
み
聞
か
せ
や
手

あ
そ
び
し
て
、
あ
そ
び
ま
し
ょ
う
。

日
程
２
月

18日（
火
）

10時

30分
～

対
象
赤
ち
ゃ
ん
と
ご
家
族

●
図
書
館
こ
ど
も
ま
つ
り

人
形

劇
や
読
み
聞
か
せ
な
ど
、

楽
し
い

こ
と
が
い
っ
ぱ
い
。
み
ん
な
で
き
て
ね
！

お
も
ち
ゃ

病
院
も

開
院
し
ま
す
。
こ
わ

れ
た
お
も
ち
ゃ
を
持
っ
て
き
て
ね

!!

日
時
２
月
９
日（
日
）

10時
～

12時

お
す
す
め
の
本

「
稚
児
桜
能
楽
も
の
が
た
り
」

澤
田
瞳
子
／
著
淡
交
社

行
事
（
図
書
館
）

「
清
く
貧
し
く
美
し
く
」

石
田
衣
良
／
著
新
潮
社

「
お
ね
え
ち
ゃ
ん
っ
て
、
す
っ
ご
く
も
や
も
や
！
」

い
と
う
み
く
／
作

岩
崎
書
店

「
あ
な
た
が
お
お
き
く
な
る
ひ
ま
で
」

ケ
イ
ト
・
バ
ン
ク
ス
／
ぶ
ん

岩
崎
書
店

「
「
人
見
知
り
」
と
し
て
生
き
て
い
く
と
決
め
た
ら
読
む
本
」

午
堂
登
紀
雄
／
著

す
ば
る
舎

「

80

50問題
中高年ひきこもり、７つの家族の再生物語」

黒
川
祥
子
／
著

集
英
社

「
英
語
、
苦
手
か
も
…
？
と
思
っ
た
と
き
に
読
む
本
」

デ
イ
ビ
ッ
ド
・
セ
イ
ン
／
著
河
出
書
房
新
社
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