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室
町
幕
府
八
代
将
軍
・
足
利
義
政
。
応
仁

の
乱
の
さ
な
か
、
己
に
と
っ
て
の
美
を
体
現

す
る
建
築
を
構
想
し
た
彼
は
、
権
力
闘
争
に

背
を
向
け
独
自
の
美
意
識
を
追
い
求
め
た
。

乱
世
に
あ
っ
て
芸
術
家
た
ら
ん
と
す
る
志
と

苦
悩
を
描
く
。

本
の
間
か
ら
見
つ
か
っ
た
、
亡
き
妻
宛
て

の
古
い
ハ
ガ
キ
。
妻
の
知
ら
れ
ざ
る
過
去
を

追
い
、
男
は
灯
台
を
巡
る
旅
に
出
る
―

市

井
の
人
々
の
姿
を
通
じ
て
、
人
生
の
尊
さ
を

伝
え
る
傑
作
長
編
。

ソ
ロ
キ
ャ
ン
パ
ー
芸
人
・
ヒ
ロ
シ
の
全
キ
ャ

ン
プ
ギ
ア
を
公
開
。
さ
ら
に
、
キ
ャ
ン
プ
場

選
び
、
サ
イ
ト
設
営
、
水
の
調
達
や
炊
飯
と

い
っ
た
、
キ
ャ
ン
プ
の
実
践
を
解
説
す
る
。

カ
ビ
が
ケ
ネ
デ
ィ
を
大
統
領
に
し
た
？
ウ

イ
ル
ス
が
人
を
進
化
さ
せ
た
？
感
染
症
の

元
に
な
る
ウ
イ
ル
ス
か
ら
、
健
康
・
暮
ら
し

に
役
立
つ
も
の
ま
で
、
微
生
物
の
世
界
を
中

学
理
科
の
レ
ベ
ル
で
や
さ
し
く
解
説
。
感
染

症
の
歴
史
に
も
触
れ
る
。

父
を
亡
く
し
、
母
と
二
人
暮
ら
し
を
し
て

い
る
美
月
は
、
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
に
青
春
を
か

け
る
中
学
３
年
生
の
女
の
子
。
あ
る
日
、
階

下
の
独
居
老
人
の
部
屋
に
女
の
子
の
気
配
を

感
じ
て
…
居
所
不
明
児
童
の
問
題
を
、
中

学
生
の
少
女
の
視
点
か
ら
描
い
た
作
品
。

ポ
ッ
コ
は
カ
エ
ル
の
女
の
子
。
お
父
さ
ん

か
ら
も
ら
っ
た
た
い
こ
を
森
で
ひ
と
り
で
た

た
い
て
い
る
と
、
動
物
た
ち
が
た
く
さ
ん
楽

器
を
持
っ
て
や
っ
て
き
ま
し
た
。
森
の
音
楽

隊
の
隊
長
に
な
っ
た
ポ
ッ
コ
は
…
ポ
ッ
コ

の
成
長
物
語
。

子
ど
も
会
の
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
祭
り
の
日
、
み

の
り
は
手
作
り
の
か
ぼ
ち
ゃ
風
ド
レ
ス
で
参

加
し
ま
す
。
初
め
て
参
加
す
る
あ
き
と
は
、

お
か
し
を
も
ら
い
に
行
っ
て
も
、
な
か
な
か

声
が
出
せ
ま
せ
ん
。
ど
う
し
た
ら
良
い
か
考

え
た
み
の
り
は
…

い
つ
も
の
自
分
に
魔
法

を
か
け
て
、
一
歩
を

ふ
み

だ
す

勇
気
を
く
れ

る
、
不
思
議
で
楽
し
い
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
の
本
。

謎
野
真
実
た
ち
の
住
む
町
が
「
Ａ
Ｉ
モ
デ

ル
特
区
」
に
指
定
さ
れ
た
。
そ
の
頃
か
ら
奇

妙
な
出
来
事
が
起
こ
り
は
じ
め
、
学
校
や
町

が
、
静
か
に
Ａ
Ｉ
に
支
配
さ
れ
て
い
く
―

科
学
探
偵
謎
野
真
実
シ
リ
ー
ズ

リ
ッ
プ
ス
テ
ィ
ッ
ク
の
ネ
ッ
ク
レ
ス
、
宝

石
の
指
輪
、
パ
ー
ル
の
キ
ラ
キ
ラ
ワ
ッ
ペ
ン
…

ペ
ン
と

色
鉛

筆
で
作
る
、
プ

ラ
バ
ン
の
ア
ク

セ
サ
リ
ー
を
紹
介
。

●
全
国
読
書
週
間
が
始
ま
り
ま
す

10月

27日
～

11月
９
日
は

読
書

週
間

で
す
。

な
か
な
か

遠
出
が
で
き
な
い
日
々
が

続

き
ま
す
が
、
こ
れ
を

機
に

読
書
を
暮
し
の

ス
タ
イ
ル
に
取
り
入
れ
て
い
き
ま
せ
ん
か
。

お
す
す
め
の
本

「
銀
閣
の
人
」

門
井

慶
喜
／
著

Ｋ
Ａ
Ｄ
Ｏ
Ｋ
Ａ
Ｗ
Ａ

お
知
ら
せ
（
図
書
館
）

「
灯
台
か
ら
の
響
き
」

宮
本
輝
／
著

集
英
社

「
ま
ほ
う
の
ハ
ッ
ピ
ー
ハ
ロ
ウ
ィ
ン
」

石
津
ち
ひ
ろ
／
作

ブ
ロ
ン
ズ
新
社

「
世
界
を
変
え
た
微
生
物
と
感
染
症
」

左
巻
健
男
／
編
著

祥
伝
社

「
ヒ
ロ
シ
の
ソ
ロ
キ
ャ
ン
プ
」

ヒ
ロ
シ
／
著
学
研
プ
ラ
ス

「
科
学
探
偵
Ｖ
Ｓ
暴
走
す
る
Ａ
Ｉ

前
編
」

佐
東
み
ど
り
／
作

朝
日
新
聞
出
版

.

「
団
地
の
コ
ト
リ
」

八
束
澄
子
／
著

ポ
プ
ラ
社

「
ポ
ッ
コ
と
た
い
こ
」

マ
シ
ュ
ー
・
フ
ォ
ー
サ
イ
ス
／
文
と
絵
化
学
同
人

「
ペ
ン
と
色
鉛
筆
で
作
る
プ
ラ
バ
ン
の

ア
ク
セ
サ
リ
ー
Ｂ
Ｏ
Ｏ
Ｋ
」

ス
コ
レ
ー
／
著

日
東
書
院
本
社

① もやしはさっとゆで、水気をきる。ハムは細切りにする。

② ボウルにAを混ぜ合わせ、①を加えて和える。

③ 器にレタスを敷き、②を盛りつける。

もやし １袋

ハム ４枚

●１人分栄養量

………………………

…………………………

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量

78kcal 3.8g 5.6g 32mg 1.2g

めんつゆ（３倍濃縮） 大さじ２

Ａ
マヨネーズ 大さじ１

レモン汁 小さじ１

すりごま 大さじ１

レタス 適宜

…

………

…………

…………

………………………

＜副菜＞簡単もやしサラダ

もやしは、たっぷりのお湯を沸かし、１分くらいゆで、水気

をきるとシャキシャキ感がでます。もやしをゆでた後、水に

さらしてしまうと、水っぽくなるので、水さらしは不要です。

もやしは年中安価で手に入るため、野菜が手に入りにくい時

におすすめの食材です。


