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＜副菜＞煮なます

大根とにんじんを使うことから紅白なますといわれ、平安と

平和を願うおせち料理の縁起物とされています。おせち料理

には生野菜が少ないため、酢を使ったなますはお口直しにも

なります。材料は手に入りやすいものばかりですので、おせ

ちの１品として作ってみてください。

① 大根、にんじん、油揚げはせん切りにする。

② フライパンにごま油を熱し、①を入れて軽く炒める。

③ ②にＡの調味料を加え、軽く煮、器に盛る。

※野菜のシャキシャキ感を残す程度に。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 野菜摂取量

82kcal 2.1g 5.1g 37mg 1.2g 82.5g

大根 1/3本（300ｇ）

にんじん 1/2本（30ｇ）

油揚げ ２枚

ごま油 大さじ１

●１人分栄養量
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酒 大さじ１

酢 大さじ１

Ａ 砂糖 小さじ２

薄口しょうゆ 大さじ１・1/2

だしの素 小さじ1/3

…………………

…………………

………………

…

ま
す
ま
す
寒
さ
が
厳
し
く
な
り
、

空
気
も
乾
燥
し
て
き
ま
し
た
。
誤
っ

た
暖
房
器
具
の
取
り
扱
い
が
「
思
わ

ぬ
事
故
」
に
つ
な
が
る
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
取
り
扱
い
に
十
分
注
意
し
、

安
全
に
使
用
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
暖
房
器
具
を
使
用
し
て
の
乾
燥

洗
濯
物
が
ス
ト
ー
ブ
の
上
に
落
下

し
、
火
災
に
な
る
お
そ
れ
が
あ
り

ま
す
。

こ
た
つ
の
中
で
洗
濯
物
を
乾
燥
中
、

洗
濯
物
が
ヒ
ー
タ
ー
に
接
触
し
た
た

め
、
火
災
に
な
っ
た
ケ
ー
ス
も
あ
り

ま
す
。

【
対
策
】

洗
濯
物
を
乾
か
す
の
に
暖
房
器
具

を
使
用
す
る
こ
と
は
や
め
ま
し
ょ
う
。

◇
暖
房
器
具
へ
の
給
油
方
法

給
油
タ
ン
ク
キ
ャ
ッ
プ
の
締
め
方

が
不
十
分
な
場
合
、
灯
油
が
漏
れ
て

火
災
に
な
る
お
そ
れ
が
あ
り
ま
す
。

【
対
策
】

給
油
は
必
ず
火
を
消
し
て
か
ら
行

い
、
給
油
キ
ャ
ッ
プ
は
確
実
に
締
め

ま
し
ょ
う
。

◇
間
違
っ
た
種
類
の
燃
料
を
使
用

暖
房
器
具
に
ガ
ソ
リ
ン
を
誤
給
油

す
る
と
火
災
に
な
る
お
そ
れ
が
あ
り

ま
す
。

【
対
策
】

給
油
を
す
る
際
に
は
、
燃
料
の
種

類
を
確
認
し
誤
給
油
を
防
ぎ
ま
し
ょ

う
。
ま
た
普
段
か
ら
容
器
を
決
め
て

燃
料
を
保
存
し
ま
し
ょ
う
。

◇
壁
際
や
カ
ー
テ
ン
の
近
く
で
の
暖

房
器
具
の
使
用

壁
に
貼
ら
れ
て
い
る
ポ
ス
タ
ー
な

ど
が
落
下
し
た
り
、
風
に
あ
お
ら
れ

た
カ
ー
テ
ン
が
暖
房
器
具
に
接
触
す

る
こ
と
に
よ
り
、
火
災
に
な
る
お
そ

れ
が
あ
り
ま
す
。

【
対
策
】

暖
房
器
具
は
壁
な
ど
か
ら
離
し
、

カ
ー
テ
ン
な
ど
か
ら
遠
ざ
け
ま
し
ょ

う
。

暖
房
器
具
の
取
り
扱
い
に
ご
注
意
！


