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き
の
こ
と
は
大
型
の
子
実
体
を
形
成

す
る
菌
類
の
こ
と
を
指
し
ま
す
。
植
物

に
た
と
え
れ
ば
「
花
」
に
相
当
し
、
子

孫
繁
殖
の
た
め
の
胞
子
を
生
産
し
て
飛

散
さ
せ
ま
す
。
菌
類
と
い
う
と
カ
ビ
を

想
像
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
カ
ビ

と
は
子
実
体
の
大
き
さ
で
区
別
さ
れ
て

お
り
、
肉
眼
で
見
る
こ
と
の
出
来
る
大

き
さ
の
菌
類
の
こ
と
を
「
き
の
こ
」
と

呼
ん
で
い
ま
す
。
分
類
学
的
に
い
う
と

き
の
こ
は
植
物
の
よ
う
な
葉
緑
素
を
持

た
ず
、
ま
た
動
物
の
よ
う
に
移
動
行
動

を
と
ら
な
い
こ
と
か
ら
、
植
物
で
も
動

物
で
も
な
い
、
第
3
の
生
物
群
と
さ
れ

る
「
菌
類
」
に
属
し
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
菌
類
が
全
て
「
き
の
こ
」
と
い
う

わ
け
で
は
な
く
、「
担
子
菌
類
」
と
「
子

の
う
菌
類
」
の
一
部
の
グ
ル
ー
プ
の
も

の
を
総
称
し
て
、
「
き
の
こ
」
と
呼
ん

で
い
る
よ
う
で
す
。

　

き
の
こ
の
本
体
は
細
長
い
糸
状
の
細

胞
が
多
数
一
列
に
つ
な
が
っ
た
、
菌
糸

と
呼
ば
れ
る
も
の
か
ら
で
き
て
い
ま

す
。
き
の
こ
は
、
普
通
は
こ
の
菌
糸
の

状
態
で
木
や
土
壌
の
中
で
く
ら
し
て
い

る
た
め
、
私
た
ち
の
目
に
触
れ
る
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
。
温
度
や
水
分
な
ど
の

環
境
条
件
の
刺
激
を
受
け
る
と
、
体
の

一
部
の
菌
糸
で
変
化
が
起
こ
り
、
種
類

に
よ
り
特
有
の
姿
か
た
ち
の
子
実
体
が

作
ら
れ
ま
す
。
そ
し
て
子
実
体
の
ヒ
ダ

の
上
な
ど
で
作
ら
れ
た
胞
子
が
飛
び
散

っ
て
新
た
な
場
所
に
た
ど
り
つ
き
、
菌

糸
と
な
っ
て
成
長
し
、
再
び
子
実
体
を

形
成
す
る
こ
と
で
、
世
代
を
繰
り
返
す

と
い
う
生
活
環
を
確
立
し
て
い
ま
す
。

　　

き
の
こ
と
い
っ
て
も
多
く
の
種
類
が

あ
り
ま
す
。
ふ
だ
ん
私
た
ち
が
手
軽
に

入
手
で
き
る
き
の
こ
と
い
え
ば
椎
茸
、

ぶ
な
し
め
じ
、
エ
リ
ン
ギ
、
え
の
き
、

舞
茸
、
な
め
こ
‥
‥
な
ど
な
ど
。

　

少
し
の
期
間
で
す
が
、
ニ
ジ
ヤ
で
は

ポ
ル
チ
ー
ニ
、
ト
リ
ュ
フ
、
そ
し
て
松

茸
も
取
り
扱
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
に
多
く
の
種
類
の
き
の
こ

が
あ
り
、
そ
れ
ぞ
れ
の
種
類
に
よ
っ
て

含
ま
れ
る
成
分
は
違
い
ま
す
が
、
す
べ

て
の
き
の
こ
に
共
通
す
る
こ
と
は
、

◆
低
カ
ロ
リ
ー
で
あ
る

◆
ビ
タ
ミ
ン
類
（　

・　

・
Ｄ
・
ナ
イ

ア
シ
ン
・
エ
ル
ゴ
ス
テ
ロ
ー
ル
）、ミ

ネ
ラ
ル
類（
カ
リ
ウ
ム
・
リ
ン
な
ど
）

が
豊
富

◆
食
物
繊
維
（
特
に
便
秘
改
善
効
果
の

高
い
不
溶
性
食
物
繊
維
）
が
多
く
含

ま
れ
て
い
る

◆
β
グ
ル
カ
ン
に
よ
る
免
疫
力
ア
ッ
プ

や
抗
が
ん
作
用
が
期
待
で
き
る

　

と
い
う
こ
と
で
す
。
特
に
き
の
こ
に

は
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
や
血
糖
値
を
下

げ
る
働
き
が
あ
る
と
さ
れ
る
も
の
な

ど
、
動
脈
硬
化
や
高
血
圧
の
予
防
が
期

待
さ
れ
る
種
類
が
多
く
あ
り
ま
す
。

　

ま
た
、
き
の
こ
類
は
煮
汁
に
有
効
成

分
が
溶
け
出
す
の
で
、
よ
く
煮
込
ん
で

成
分
を
溶
か
し
て
か
ら
食
べ
る
よ
う
に

す
る
と
よ
い
そ
う
で
す
。
干
し
椎
茸
の

戻
し
汁
も
ぜ
ひ
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
き
の
こ
に
は
栄
養
価
以
外
に

も
、食
物
繊
維
が
多
い
た
め
自
然
と
「
良

く
噛
む
」
こ
と
の
で
き
る
食
材
で
も
あ

り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
こ
と
か
ら
夜
に
き

の
こ
を
摂
取
す
る
だ
け
で
ダ
イ
エ
ッ
ト

効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト

方
法
が
人
気
と
い
う
わ
け
で
す
。

　

今
で
は
一
年
中
入
手
し
や
す
い
き
の

こ
で
す
が
秋
に
し
か
食
べ
ら
れ
な
い
松

茸
を
中
心
に
こ
の
秋
は
た
っ
ぷ
り
き
の

こ
を
食
べ
ま
し
ょ
う
！

きのこダネ（きのこのおろし和えレシピ参照）100g
残りご飯 200g／だし汁（だしの素 小さじ1/2、水 2カップ）
塩  小さじ2/3

1. ご飯をザルに入れて流水で洗い、粘りを取り、水気
を切る。

2. 鍋にご飯とだし汁を入れて、火にかける。煮立って
きたらきのこダネを加え、塩で味を調える。

  ※ お好みで最後に卵を落しても！

エリンギ、マイタケ、ブナシメジ、ブナピー  各100g
鶏手羽元  4本（約240g）／（下味）塩  小さじ1/2
こしょう  少々
ちくわ  2本／厚揚げ  1枚／たけのこ(水煮)  60g
にんじん  60g／赤パプリカ  1/2個
絹さや（またはスナップエンドウ） 約80g
ポン酢しょうゆ  大さじ5／塩、こしょう  少々

1. 鶏の手羽は塩こしょうを振ってフライパンでこんが
り焼き目をつける。

2. フライパンに、縦に2等分横に2等分したエリンギ、
石づきを取って大き目に分けたブナシメジ、ブナピ
ー、マイタケ、乱切りにしたたけのこ、にんじん、食
べやすく切った厚揚げ、赤パプリカ、斜めに２等分
したちくわを入れ、塩・こしょうをして炒めたあと、
水200mlを注いでフタをして火にかける。

3. ３～４分煮たところで、ポン酢しょうゆを２回に分
けて入れる。

4. 味がしみ込んだら、筋を取って半分に切った絹さ
やを入れ、色よく煮たところで出来上がり。

エリンギ、マイタケ、ブナシメジ、ブナピー  各100g
合いびき肉  200g／木綿豆腐  2丁／焼肉のタレ(市販)
片栗粉または小麦粉  適量／ごま油  適量
小口ねぎ  適量／タカの爪  適量

1. 豆腐は水切りをしておく。きのこはすべて粗みじん
に刻む。

2. 豆腐は横半分に切り、片栗粉をまぶして、ごま油で
焼く。

3. ごま油でタカの爪を炒め、続いてひき肉を炒め
る。さらに粗みじんに刻んだきのこも加えて炒め
合わせ、焼肉のたれを入れて味付けをする。

4. 2 を器に盛って 3 をかけ、小口ねぎをちらす。

ブナシメジ  100g／無塩バター  5g／塩  1つまみ
無塩バター  60g／グラニュー糖  60g／全卵  1個
卵黄 1個分／薄力粉  150g／ベーキングパウダー 5g
ヨーグルト  60g／レーズン  80g

1. 熱したフライパンにバター5gを入れ、石づきを切り
ほぐしておいたブナシメジを入れ、強火で炒め、塩
をふり、冷ましておく。

2. オーブンを360℉（180℃）に予熱する。残りのバタ
ーは常温でやわらかくしておく。

3. バターとグラニュー糖を泡だて器でよく混ぜる。全
卵を少しずつ加えて混ぜたら卵黄とヨーグルトも
加えて混ぜ、そこに粉類をふるい入れて混ぜる。

4. 3 にレーズンと 1 を入れて混ぜ、型に流す（8分目ま
で）。360℉（180℃）のオーブンで20～25分焼く。

きのこダネ  200g／大根おろし  小皿2皿分
しょうゆ  適量
<きのこダネ>作りやすい量
エリンギ、マイタケ、ブナシメジ、ブナピー  各100g
サラダ油  50ml／塩  小さじ1/2／こしょう  少々

<きのこダネ>を作る
(1) エリンギは食べやすい大きさに切る。ブナシメジ、
ブナピーは石づきを切り、マイタケとともに小房に
分ける。

(2) 鍋に湯をたっぷり沸かし、（1）を入れ、火が通るま
で茹でる。あら熱がとれたら、容器に移し替え、サ
ラダ油、塩、こしょうを加えてサッとまぜて漬けて
おく。（密閉容器にいれて冷蔵庫にて保存可）

1. きのこダネを器に盛る。
2. 大根おろしを加えてしょうゆを適量たらし、ざっと
混ぜる。

エリンギ  100g／ブナシメジ  100g／玉ねぎ  1個
ソーセージ  4本／卵  2個／長いも  200g
豆乳  1/2カップ／塩  小さじ2/3／こしょう  適量

1. ブナシメジは石づきを切り、小房に分ける。エリン
ギは1cm厚の輪切り。

2. 玉ねぎはスライスし、ソーセージはみじん切り。
3. 長いもはヒゲ根をとり、皮付きのまますりおろした
ら、豆乳、塩、こしょう、卵を混ぜ、ソーセージも混
ぜておく。

4. 耐熱皿にきのこと玉ねぎを盛り合わせ、長いもソー
スを流しいれ、オーブンで10分ほどこんがり焼く。

写真提供：ホクト株式会社
※他にもきのこレシピ満載：
      http://www.hokto-kinoko.co.jp

B1

B2



　

大
人
気
！　

今
年
も
ニ
ジ
ヤ
マ
ー
ケ

ッ
ト
で
は
2
0
1
2
年
度
獲
れ
た
て
の

新
鮮
な
イ
ク
ラ
を
ご
用
意
し
て
い
ま

す
。
ニ
ジ
ヤ
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
特
製
ダ
レ

を
使
用
し
た
と
て
も
美
味
し
い
天
然
の

醤
油
イ
ク
ラ
で
す
。
熱
々
ご
飯
に
ぶ
っ

か
け
て
、
ま
た
お
寿
司
に
も
最
適
。
口

の
中
に
入
れ
た
と
き
の
プ
チ
っ
と
は
じ

け
る
弾
力
と
、
中
か
ら
と
ろ
け
出
る
な

ん
と
も
お
い
し
い
天
然
醤
油
イ
ク
ラ
。

今
が
食
べ
ご
ろ
で
す
。
是
非
お
試
し
く

だ
さ
い
。

　

ニ
ジ
ヤ
の
醤
油
イ
ク
ラ
は
全
て
ア
ラ

ス
カ
産
の
天
然
鮭
の
み
を
使
用
し
て
い

ま
す
。

　

毎
年
夏
の
旬
な
時
期
の
お
い
し
い
鮭

を
厳
選
し
、
と
れ
た
て
の
イ
ク
ラ
を
そ

の
場
で
加
工
し
、
凍
結
し
ま
す
。
鮮
度

の
良
い
状
態
で
保
管
さ
れ
る
イ
ク
ラ
は

一
年
中
美
味
し
く
お
召
し
上
が
り
い
た

だ
け
ま
す
。
原
卵
の
選
別
に
は
職
人
の

目
が
入
り
、
厳
し
い
基
準
で
行
わ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
中
で
選
ば
れ
た
最
高
品

質
の
も
の
だ
け
が
ニ
ジ
ヤ
の
イ
ク
ラ
に

加
工
さ
れ
ま
す
。

　

加
工
場
に
は
定
期
的
に
赴
き
、
生
産

者
よ
り
常
に
情
報
を
得
て
い
ま
す
。
今

年
も
美
味
し
い
イ
ク
ラ
が
出
来
た
と
、

う
れ
し
い
情
報
も
届
い
て
お
り
、
自
信

を
持
っ
て
お
す
す
め
で
き
ま
す
。

　

他
の
イ
ク
ラ
と
違
う
点
は
、
鮮
度
の

良
さ
と
味
に
あ
り
ま
す
。　

　

味
付
け
に
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
特
製
ダ

レ
を
使
用
し
、
甘
す
ぎ
ず
、
辛
す
ぎ
ず
、

ち
ょ
う
ど
良
い
味
に
仕
上
が
っ
て
い
ま

す
。
ご
飯
に
か
け
て
イ
ク
ラ
で
も
食
べ

ら
れ
る
と
、
と
て
も
好
評
で
、
大
人
気

商
品
と
な
っ
て
い
ま
す
。

 

「
イ
ク
ラ
は
好
き
だ
け
ど
、
太
り
そ
う

で
‥
‥
」
と
思
っ
て
る
方
が
多
い
よ
う

で
す
が
、
そ
れ
は
大
間
違
い
で
す
。
イ

ク
ラ
に
は
、
Ｄ
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
と
呼
ば

れ
る
不
飽
和
脂
肪
酸
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
こ
の
不
飽
和
脂
肪
酸
は
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
て
脂
肪

燃
焼
に
役
立
つ
、
言
う
な
れ
ば
ダ
イ
エ

ッ
ト
に
最
適
の
成
分
を
含
ん
で
い
る
の

で
す
。

　

そ
れ
以
外
に
も
、
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、　
、

　

、
Ｄ
、
カ
ル
シ
ウ
ム
、
タ
ウ
リ
ン
な

ど
人
間
の
体
に
必
要
な
栄
養
分
が
他
の

魚
に
比
べ
て
豊
富
な
の
で
す
。

　

近
年
、
美
肌
効
果
で
話
題
の
カ
ロ
テ

ノ
イ
ド
と
呼
ば
れ
る
成
分
も
含
ん
で
お

り
、
こ
の
成
分
の
抗
酸
化
力
は
ビ
タ
ミ

ン
Ｅ
の
１
０
０
０
倍
に
も
な
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。　

　

太
り
そ
う
な
イ
メ
ー
ジ
を
持
た
れ
て

い
る
イ
ク
ラ
で
す
が
、
実
は
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
を
下
げ
、
脂
肪
燃
焼
の
お
手
伝

い
も
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
な
る
栄
養

素
を
豊
富
に
含
み
、
そ
こ
に
き
て
美
肌

効
果
に
も
適
し
て
い
る
万
能
カ
プ
セ
ル

だ
っ
た
の
で
す
。

　

今
が
食
べ
ご
ろ
の
お
い
し
い
イ
ク
ラ

を
、
ど
う
ぞ
思
う
存
分
お
楽
し
み
く
だ

さ
い
。

今
が
食
べ
ご
ろ
！ 

今
年
も
お
い
し
い
!

今
が
食
べ
ご
ろ
！ 

今
年
も
お
い
し
い
!
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向

さ
つ
ま
い
も
と
甘
栗
の

炊
き
込
み
ご
飯

　
　

 

ま
だ
暑
い
日
が
あ
っ
た
り
、冷
た
い
風

が
吹
い
た
り
す
る
季
節
、し
っ
か
り
玄

米
も
食
べ
た
い
け
れ
ど
、ち
ょ
っ
と
重

く
感
じ
た
り
す
る
時
も
あ
り
ま
す
ね
。

そ
ん
な
時
は
、甘
い
野
菜
を
一
緒
に
炊

き
込
ん
だ
り
、香
り
の
あ
る
野
菜
を
混

ぜ
た
り
し
て
、少
し
軽
め
に
す
る
と
食

べ
易
く
、し
っ
か
り
い
た
だ
け
ま
す
。

● 

作
り
方

１ ２ 

入
３ 

き
の
こ
と
豆
腐
の
揚
げ
餃
子

赤
み
そ
と
バ
ル
サ
ミ
コ
の
ソ
ー
ス

 

き
の
こ
が
持
つ
コ
ク
や
香
り
を
上
手

に
取
り
入
れ
る
と
、野
菜
料
理
も
バ
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
も
増
え
、更
に
美
味
し
く

い
た
だ
け
ま
す
。

● 

作
り
方

１ ２ 

１
３ 

４ ５ 

２

４

ご
ぼ
う
と
ナ
ッ
ツ
の
サ
ラ
ダ

 

ご
ぼ
う
や
蓮
根
な
ど
の
根
菜
が
身
体

に
美
味
し
く
な
る
季
節
で
す
。煮
物
や

炒
め
物
な
ど
で
は
な
く
て
も
、こ
う
い

っ
た
形
な
ら
パ
ン
や
パ
ス
タ
と
も
一
緒

に
頂
け
ま
す
。

● 

作
り
方

１ 

入

２ ３ 

入

入

４ 

１

３

２

切
り
干
し
大
根
の
甘
い
み
そ
汁

 　

切
り
干
し
大
根
の
出
し
は
、ほ
ん
の

り
甘
く
て
香
ば
し
く
、血
液
も
さ
ら
さ

ら
に
し
て
く
れ
ま
す
。昆
布
や
干
し
椎

茸
の
出
し
な
ど
と
合
わ
せ
て
使
う
の

も
い
い
で
し
ょ
う
。

● 

作
り
方

１ 

入

２ 

１

ア
ー
モ
ン
ド
ク
ッ
キ
ー

● 

作
り
方

１ 

入

２ 

入

３ 

２

１

■ 献立 ■
さつまいもと甘栗の炊き込みご飯
きのこと豆腐の揚げ餃子
ごぼうとナッツのサラダ
切り干し大根の甘い味噌汁
アーモンドクッキー

● 材料 (約4人分)
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朋
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● 材料 (約4人分)

 ・・・・・・・・・・
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 ・・・・・・・・・
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を

る
め
極
を
極
め
る

を
極
め
る

を

る
め
極

ン
イ
が
物
べ
食
な
う
よ
じ
同
も
に
外
意
、
や
き
い
思
と
か

文
粉
麦
小
た
い
着
り
辿
と
へ
国
中
て
し
う
そ
。
す
ま
い
て

て
し
り
た
で
茹
り
た
い
焼
に
軽
手
も
で
こ
ど
を
れ
そ
、
し

に
初
最
で
本
日
。
す
で
う
よ
る
あ
も
説
う
い
と
‥
‥
は
で

る
れ
ら
知
で
門
黄
戸
水
の
代
時
戸
江
は
の
た
べ
食
を
子
餃

相
は
時
当
は
ま
さ
門
黄
。
す
ま
い
て
れ
わ
い
と
圀
光
川
徳

　

の
本
日
に
実
確
は
子
餃
、
も
後
の
そ
、
が
す
ま
い
て
れ
わ

や
は
で
本
日
、
が
す
ま
し
指
を
子
餃
水
ば
え
い
と
子
餃
で

も
味
ど
ほ
る
あ
が
子
餃
地
当
ご
に
地
各
。
子
餃
き
焼
り
は

。
す
ま
い
て
け

　

な
ま
ざ
ま
さ
、
ば
れ
す
夫
工
を
具
る
れ
入
に
中
は
子
餃

。
す
ま
り
が
広
に
大
限
無
は
さ
し
い
お
の
そ
ば
れ
け
つ

　

た
い
わ
味
に
分
存
う
思
を
子
餃
の
ツ
ア
ツ
ア
て
た
き
焼

　！
ん
ば
ち
い
が
の
る
作
で
家
お
く
か
に
と
、
ば
ら
な
い

を
子
餃
き
焼
の
本
基
は
回
今
、
で
こ
そ
。
ね
す
で
の
も

ま
し
介
紹
ご
に
寧
丁
を
順
手
の
つ
一
つ
一
、
く
べ
る
め
極

を
子
餃
家
お
ひ
ぜ
、
で
の
す
ま
え
教
も
ツ
コ
の
伝
秘
。
す

。
い
さ
だ
く
て
め
極

向

入

入

入

入

入

入

を
極める
を

極める

を

極める
を

極める

にに

　を　
極める
　を　
極める

　を
極める
　を
極める

入

～
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秋
は
夏
場
の
暑
さ
が
緩
ん
で
き

て
、
身
体
が
暑
さ
に
対
し
て
耐
え
し

の
い
で
き
た
結
果
、
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
を
崩
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
特
に

夏
場
が
猛
暑
の
年
で
す
と
、
身
体
の

不
調
を
顕
著
に
感
じ
る
こ
と
が
、
秋

の
体
調
不
良
に
繋
が
り
ま
す
。

　

こ
こ
南
カ
ル
フ
ォ
ル
ニ
ア
も
、
今

年
は
か
な
り
暑
い
日
々
が
続
き
ま
し

た
。
夏
場
の
暑
さ
で
疲
れ
き
っ
た
身

体
に
は
、
し
っ
か
り
と
し
た
栄
養
を

摂
る
こ
と
で
、
夏
か
ら
秋
へ
の
体
調

維
持
を
心
掛
け
た
い
で
す
ね
。
カ
イ

ロ
プ
ラ
ク
テ
ィ
ッ
ク
の
治
療
で
も
、

や
は
り
夏
バ
テ
で
低
下
し
て
い
る
免

疫
を
高
め
る
治
療
を
進
め
て
い
き
ま

す
。 

　

今
回
の
秋
の
野
菜
は
、
最
初
に
さ

つ
ま
い
も
の
紹
介
で
す
。
近
年
、
消

費
者
の
健
康
志
向
や
自
然
志
向
が
高

ま
る
に
つ
れ
て
、
さ
つ
ま
い
も
の
良

さ
が
再
認
識
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
つ
ま
い
も
の
主
成
分
は
で
ん
ぷ

ん
で
す
が
、
特
に
食
物
繊
維
は
芋
類

の
中
で
は
一
番
多
く
、
セ
ル
ロ
ー
ス
・

ペ
ク
チ
ン
と
い
っ
た
食
物
繊
維
が
非

常
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
の
が
特
徴

で
す
。
さ
つ
ま
い
も
に
豊
富
に
含
ま

れ
る
セ
ル
ロ
ー
ス
・
ペ
ク
チ
ン
な
ど

の
食
物
繊
維
は
、
便
秘
を
解
消
さ
せ

る
作
用
だ
け
で
な
く
、
血
液
中
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ
せ
る
作
用

や
、
血
糖
値
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る

働
き
も
あ
り
ま
す
。
便
秘
が
改
善
さ

れ
る
と
ニ
キ
ビ
や
吹
き
出
も
の
が
少

な
く
な
り
ま
す
。
ま
た
大
腸
が
ん
、

高
血
圧
、
糖
尿
病
な
ど
の
成
人
病
予

防
に
効
果
的
で
す
。

　

ま
た
さ
つ
ま
い
も
に
は
、
各
種
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
類
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
お
り
、
生
体
膜
を
守
っ
て
ガ

ン
細
胞
の
増
殖
を
抑
制
す
る
と
い
わ

れ
る
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
や
糖
質
の
代

謝
を
助
け
る
ビ
タ
ミ
ン　

、
若
返
り

の
ビ
タ
ミ
ン
と
呼
ば
れ
、
老
化
現
象

の
も
と
に
な
る
と
い
わ
れ
る
過
酸
化

脂
質
が
体
内
に
出
来
る
の
を
抑
制
す

る
働
き
が
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
E
な
ど
も

バ
ラ
ン
ス
良
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
さ
つ
ま
い
も
に
は
リ
ン
ゴ

の　

倍
以
上
も
の
ビ
タ
ミ
ン
C
が
含

ま
れ
て
お
り
、
細
胞
の
結
合
を
強
化

す
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン
生
成
を
助
け
る
機

能
や
、
免
疫
を
強
化
し
風
邪
を
予
防

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
ビ
タ

ミ
ン
C
の
働
き
で
、
肌
の
メ
ラ
ニ
ン

色
素
が
減
り
、
肌
の
ハ
リ
も
良
く
な

る
と
同
時
に
、
老
化
や
ガ
ン
の
予
防

効
果
も
期
待
で
き
ま
す
。
さ
つ
ま
い

も
の
ビ
タ
ミ
ン
C
は
、
加
熱
調
理
し

て
も
糊
化
し
た
で
ん
ぷ
ん
の
作
用
に

よ
っ
て
、
壊
れ
に
く
く
残
存
率
は
高

い
で
す
。
さ
ら
に
皮
の
近
く
に
は
生

活
習
慣
病
予
防
へ
の
効
果
が
期
待
さ

れ
て
い
る
ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸
と
呼
ば
れ

る
抗
酸
化
物
質
が
あ
り
ま
す
。
皮
の

近
く
に
栄
養
が
た
っ
ぷ
り
な
の
で
、

皮
ご
と
加
熱
し
て
か
ら
皮
を
む
く
こ

と
を
お
す
す
め
し
て
い
ま
す
。

　

他
に
も
さ
つ
ま
い
も
に
は
、
体
内

の
余
分
な
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
塩
分
）
を

排
出
し
、
血
圧
低
下
や
む
く
み
の
解

消
に
効
果
が
あ
る
カ
リ
ウ
ム
が
、
他

の
野
菜
類
と
比
較
し
て
も
極
め
て
豊

富
で
す
。

　

さ
つ
ま
い
も
は
、
様
々
な
栄
養
素

を
含
ん
だ
、
高
機
能
・
低
カ
ロ
リ
ー

で
美
容
に
も
効
果
的
な
食
材
で
あ
り

ま
す
。 

と
胸
焼
け
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
の
で
ご
注
意
を
。 

　

次
に
に
ん
じ
ん
を
紹
介
し
ま
す
。

　

に
ん
じ
ん
は
秋
か
ら
冬
に
か
け
て

が
旬
に
な
り
ま
す
が
、
日
本
で
一
般

に
流
通
し
て
い
る
ほ
と
ん
ど
は
５
寸

に
ん
じ
ん
で
す
。
一
年
を
通
し
て
、

産
地
を
変
え
な
が
ら
出
荷
さ
れ
て
い

ま
す
が
、
秋
か
ら
冬
に
か
け
て
が
、

甘
味
や
栄
養
成
分
か
ら
見
る
と
最
も

お
い
し
い
時
期
の
よ
う
で
す
。

　

他
に
、
日
本
に
は
金
時
に
ん
じ
ん

が
あ
り
、
京
に
ん
じ
ん
と
も
呼
ば
れ

て
い
ま
す
。
肉
質
が
や
わ
ら
か
い
わ

り
に
は
煮
崩
れ
し
に
く
く
、
甘
味
が

あ
っ
て
に
ん
じ
ん
臭
さ
が
少
な
い
品

種
で
す
。
主
に
煮
物
に
使
わ
れ
て
い

ま
す
。

　

ア
メ
リ
カ
で
は
ミ
ニ
キ
ャ
ロ
ッ
ト

が
主
流
で
、
サ
ラ
ダ
と
し
て
幅
広
く

用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

に
ん
じ
ん
は
セ
リ
科
ニ
ン
ジ
ン
属

の
根
や
葉
を
食
用
と
す
る
野
菜
で
、

一
般
的
に
に
ん
じ
ん
と
い
え
ば
根
の

ほ
う
を
指
し
ま
す
。 

　

カ
ロ
テ
ン
の
呼
称
が
に
ん
じ
ん
の

英
語
名
で
あ
る
「
キ
ャ
ロ
ッ
ト
」
に

由
来
す
る
よ
う
に
、
に
ん
じ
ん
に
含

ま
れ
る
カ
ロ
テ
ン
の
量
が
ず
ば
抜
け

て
多
く
、
緑
黄
色
野
菜
の
王
様
で
あ

り
ま
す
。
ま
た
５
寸
に
ん
じ
ん
の
半

分
の
量
で
、
１
日
の
必
要
量
の
カ
ロ

テ
ン
が
と
れ
る
ほ
ど
で
す
。

　

カ
ロ
テ
ン
に
は
い
く
つ
か
の
種
類

が
あ
り
ま
す
が
、
特
に
に
ん
じ
ん
に

し
て
血
行
を
よ
く
す
る
の
で
、
貧
血

や
冷
え
性
は
も
ち
ろ
ん
、
虚
弱
体
質

や
疲
労
回
復
に
も
役
立
ち
ま
す
。
カ

リ
ウ
ム
は
体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排

泄
し
て
、
血
圧
を
下
げ
る
作
用
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
ビ
タ
ミ
ン
A
は
目
の

粘
膜
を
強
く
す
る
の
で
、
疲
れ
目
や

夜
盲
症
、
結
膜
炎
を
予
防
し
ま
す
。

ま
た
不
足
す
る
と
、
上
皮
組
織
の
粘

膜
が
乾
燥
し
て
、
肌
が
カ
サ
カ
サ
し

て
固
く
傷
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。 

　

に
ん
じ
ん
の
葉
も
緑
黄
色
野
菜
で

ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル

シ
ウ
ム
、
ビ
タ
ミ
ン
C
は
、
根
の
部

分
よ
り
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

た
だ
、
に
ん
じ
ん
に
は
ア
ス
コ
ル

ビ
ナ
ー
ゼ
と
い
う
ビ
タ
ミ
ン
C
を
破

壊
す
る
酵
素
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

に
ん
じ
ん
自
身
の
ビ
タ
ミ
ン
C
の
み

な
ら
ず
、
い
っ
し
ょ
に
調
理
し
た
他

の
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
C
を
も
破
壊
し

ま
す
。
で
す
か
ら
生
食
は
好
ま
し
く

な
い
と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
ア
ス

コ
ル
ビ
ナ
ー
ゼ
は
熱
と
酸
に
弱
い
の

で
、
火
を
通
す
こ
と
や
酢
を
加
え
る

こ
と
に
よ
っ
て
ビ
タ
ミ
ン
C
の
破
壊

が
少
な
く
な
り
ま
す
。 

　

に
ん
じ
ん
は
冷
凍
保
存
が
き
く
野

菜
の
一
つ
で
す
。
た
だ
し
、
丸
の
ま

ま
冷
凍
し
て
し
ま
う
と
使
う
時
に
不

便
な
の
で
、
使
い
勝
手
の
良
い
形
に

切
っ
て
か
ら
冷
凍
す
る
と
良
い
で
し

ょ
う
。

　

さ
つ
ま
い
も
を
切
る
と
、
切
り
口

か
ら
白
い
液
体
が
出
て
き
ま
す
が
、

こ
れ
は
ヤ
ラ
ピ
ン
と
い
う
栄
養
成
分

で
、
腸
の
働
き
を
整
え
る
整
腸
効
果

が
あ
り
ま
す
。
つ
ま
り
さ
つ
ま
い
も

は
、
食
物
繊
維
と
ヤ
ラ
ピ
ン
の
２
つ

に
よ
っ
て
、
便
秘
改
善
に
大
き
な
効

果
が
あ
る
わ
け
で
す
。 

　

さ
つ
ま
い
も
を
た
く
さ
ん
食
べ
る

と
太
っ
て
し
ま
う
と
思
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
実
際
は
さ
つ
ま
い
も
全
体
の

6
割
以
上
が
水
分
で
、
カ
ロ
リ
ー
も

そ
う
高
く
な
い
た
め
、
食
べ
過
ぎ
な

い
限
り
、
太
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

の
で
ご
安
心
を
。
毎
日
少
し
ず
つ
食

べ
れ
ば
、
食
物
繊
維
や
ビ
タ
ミ
ン
、

ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
の
栄
養
を
手
軽
に
補

給
で
き
ま
す
。
た
だ
、
食
べ
過
ぎ
る

は
ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
で
す
。

ベ
ー
タ
カ
ロ
テ
ン
は
抗
酸
化
作
用
を

発
揮
し
て
活
性
酸
素
に
よ
る
害
を
防

ぐ
だ
け
で
な
く
、
体
内
で
必
要
な
量

だ
け
ビ
タ
ミ
ン
A
に
変
わ
っ
て
皮
膚

や
粘
膜
を
健
康
に
保
つ
働
き
が
あ
り

ま
す
。

　

ア
ル
フ
ァ
カ
ロ
テ
ン
も
豊
富
で
、

が
ん
予
防
に
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い

ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
食
物
繊
維
、

ビ
タ
ミ
ン　

、　

、
C
の
ほ
か
鉄
分

や
カ
リ
ウ
ム
、
カ
ル
シ
ウ
ム
な
ど
の

ミ
ネ
ラ
ル
も
多
く
含
み
ま
す
。

　

食
物
繊
維
は
水
溶
性
ペ
ク
チ
ン
で
、

整
腸
作
用
が
期
待
さ
れ
、
便
通
を
良

く
し
、
大
腸
が
ん
の
予
防
に
も
つ
な

が
り
ま
す
。
ま
た
高
血
圧
や
動
脈
硬

化
を
予
防
し
ま
す
。
鉄
は
造
血
を
促
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玉ねぎ…40g
にんじん…1/2本
りんご酢…15ml + 50ml
オリーブオイル…大さじ2
ローリエ…1枚
水…50ml

① 玉ねぎ、にんじんはスライスする。水、りんご
酢15ml、ローリエを加えて、水分がなくなり
柔らかくなるまでとろ火で煮る。 

② ①をミキサーにかけ、オリーブオイルと残り
のりんご酢50ml、好みでハーブを加えてよく
混ぜ、冷やす。

にんじん…1本
ジャガイモ…1個
卵黄…1個分
小麦粉…大さじ2
塩小さじ…1/4
こしょう…少々
オリーブオイル…大さじ3

① にんじんは良く洗い、皮ごと摩り下ろす。ジ
ャガイモは皮をむいてから摩り下ろし、水気
を切っておく。 

② オリーブオイル以外の材料をボウルに入れて
混ぜ合わせる。 

③ フライパンにオリーブオイルを熱して、②の
生地をお好みの大きさに広げて両面をこん
がり焼く。

さつまいも…350g
豆乳…200ml
水…100ml
塩…小さじ1/3
こしょう…少々

① さつまいもはよく洗い、皮をむかずに1cmのいちょう切
りにし、鍋にいれる。 

② 水を注いでふたをし、柔らかくなるまで蒸し煮にする。 
③ 豆乳を加えて塩、こしょうをし、かき混ぜながら煮る。
さつまいもが半分ほど崩れてとろとろの状態になった
ら器に盛る。

さつまいも…大1本
菜種油…大さじ1
砂糖…大さじ2

① オーブンを390℉（200℃）に予熱しておく。 
② サツマイモを良く洗い、皮を剥かず食べや
すい大きさの短冊切りにする。いもと油を
袋に入れて外からもんで馴染ませ、砂糖を
いれてさらにもみこむ。

③ 天板の上に重ならないように並べて、10～
20分ほど焼く。 

④ うっすらと狐色になったら出来あがり。お
皿に盛り、お好みでシナモンをかけても！



　

１
８
６
７
年
、ロ
シ
ア
領
で
あ
っ
た
ア
ラ

ス
カ
を
、独
立
し
て
１
９
０
年
後
の
ア
メ
リ

カ
が
７
５
０
万
ド
ル
で
購
入
し
た
こ
と
は

あ
ま
り
に
も
有
名
な
話
で
す
。買
収
当
時
の

ア
ラ
ス
カ
は
毛
皮
を
獲
る
た
め
海
獣
の
狩

猟
場
と
し
て
利
用
さ
れ
て
い
た
く
ら
い
で
、

「
巨
大
な
冷
蔵
庫
を
買
っ
た
」と
評
価
は
悪

く
、経
済
的
な
利
用
価
値
は
な
か
っ
た
よ
う

で
す
。南
北
東
と
領
土
問
題
で
悩
む
日
本
に

と
っ
て
は
う
ら
や
ま
し
い
程
の
話
で
す
ね
。

　

と
こ
ろ
が
１
８
９
６
年
に
な
る
と
黄
金

が
見
つ
か
り
、ゴ
ー
ル
ド
ラ
ッ
シ
ュ
が
始
ま

り
ま
す
。ジ
ュ
ノ
ー
、フ
ェ
ア
ー
バ
ン
ク
ス
、

ノ
ー
ム
が
町
へ
と
変
貌
し
て
大
量
の
移
民

と
投
資
が
始
ま
り
、ゴ
ー
ル
ド
に
沸
き
返
り

ま
す
。

　

１
９
５
９
年
に
ア
ラ
ス
カ
は　

番
目
の

州
と
し
て
制
定
さ
れ
ま
す
。
こ
の
時
「
ア

ラ
ス
カ
州
憲
法
」と
し
て
決
め
ら
れ
た
の
が

魚
や
野
生
動
物
の
乱
獲
を
防
止
し
て
、自
然

の
環
境
維
持
を
行
う
こ
と
で
し
た
。　

世
紀

に
な
っ
て
環
境
破
壊
が
問
題
に
な
っ
て
い
る

現
代
か
ら
見
て
、先
見
の
明
が
あ
る
素
晴
ら

し
い
思
想
で
あ
っ
た
の
で
す
。こ
の
ポ
リ
シ

ー
に
乗
っ
取
っ
て
多
く
の
環
境
保
護
地
区
が

決
め
ら
れ
、多
く
の
国
立
公
園
が
経
営
さ
れ

て
ア
ラ
ス
カ
の
魅
力
に
多
く
の
人
々
が
感

動
す
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。エ
ス
キ
モ
ー
や

イ
ン
デ
ィ
ア
ン
の
少
数
民
族
の
伝
統
文
化
に

心
う
た
れ
、そ
し
て
営
々
と
環
境
維
持
型
保

護
漁
業
が
続
け
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

１
９
６
８
年
ア
ラ
ス
カ
北
部
の
ブ
ル
ー

ド
港
付
近
で
油
田
が
発
見
さ
れ
る
と
太
平

洋
岸
ま
で
パ
イ
プ
ラ
イ
ン
が
敷
か
れ
、海
底

油
田
の
掘
削
が
始
ま
る
と
ア
ラ
ス
カ
は
一

気
に
裕
福
な
州
へ
と
変
貌
し
ま
す
。

　

１
９
７
７
年
、国
際
的
に
経
済
的
領
海

２
０
０
カ
イ
リ
が
決
ま
る
と
、海
産
物
を
豊

富
に
食
べ
る
日
本
は
遠
洋
漁
業
や
サ
ケ
マ

ス
漁
業
船
団
へ
の
投
資
を
や
め
て
、ア
ラ
ス

カ
等
の
魚
の
豊
富
な
地
域
へ
の
直
接
投
資

が
始
ま
り
ま
す
。こ
の
頃
の
ア
メ
リ
カ
人
は

魚
を
食
べ
な
か
っ
た
の
で
、ほ
と
ん
ど
の
サ

ー
モ
ン
や
ス
ケ
ト
ウ
は
日
本
に
送
ら
れ
て

い
た
と
い
う
話
で
す
。

　

時
代
が
変
わ
り
健
康
志
向
の
強
く
な
っ

て
い
く
現
代
で
は
、食
生
活
に
お
い
て
魚
介

類
の
需
要
が
伸
び
て
き
て
、ア
メ
リ
カ
本
土

を
初
め
世
界
中
の
目
が
良
質
な
海
産
物
を

持
つ
ア
ラ
ス
カ
へ
向
い
て
い
ま
す
。

　

ア
ラ
ス
カ
は
北
極
圏
か
ら
北
緯　

度
付

近
に
お
よ
ぶ
広
大
な
海
岸
線
を
持
つ
ア
メ

リ
カ
最
大
の
州
で
、海
産
物
の
宝
庫
で
す
。

複
雑
に
入
り
組
ん
だ
リ
ア
ス
式
海
岸
、氷
河

や
恵
ま
れ
た
山
脈
と
森
林
帯
か
ら
流
れ
出

す
豊
富
な
有
機
物
、寒
暖
の
は
っ
き
り
し
た

海
洋
性
気
候
、自
然
を
育
む
豊
か
な
海
流

等
々
、好
ま
し
い
環
境
が
大
量
の
プ
ラ
ン
ク

ト
ン
を
育
て
、豊
富
な
小
魚
を
生
み
だ
し
、

ク
ジ
ラ
を
頂
点
と
し
た
海
洋
生
物
を
は
じ

め
、海
か
ら
の
恩
恵
を
受
け
る
動
植
物
が
豊

か
な
生
体
系
を
作
り
出
し
て
い
る
の
で
す
。

　

ア
ラ
ス
カ
州
漁
業
狩
猟
省（
A
D
F
G
）が

主
体
と
な
っ
て
連
邦
政
府
、州
政
府
、国
際

諮
問
機
関
そ
の
他
水
産
資
源
の
管
理
に
影

響
す
る
数
々
の
団
体
、水
産
研
究
機
関
の
も

と
に
資
源
の
調
査
、プ
ロ
グ
ラ
ム
が
研
究
さ

れ
、環
境
保
全
と
経
済
発
展
を
阻
害
す
る
こ

と
な
く
自
然
循
環
を
壊
さ
ず
に
持
続
可
能

な
環
境
維
持
型
保
護
漁
業「
ア
ラ
ス
カ
商
業

漁
業
管
理
制
度
」が
作
ら
れ
た
の
で
す
。

　
　

年
以
上
に
渡
っ
て
資
源
管
理
プ
ロ
グ
ラ

ム
を
実
行
す
る
こ
と
に
よ
り
サ
ー
モ
ン
、底

魚
、オ
ヒ
ョ
ウ
、カ
ニ
等
の
乱
獲
を
防
止
し

て
最
大
限
の
漁
獲
量
を
確
保
し
、今
も
な
お

持
続
可
能
な
漁
業
が
続
け
ら
れ
て
い
る
の

で
す
。

　

ア
ラ
ス
カ
州
は
他
国
に
は
な
い
ユ
ニ
ー

ク
な
水
産
資
源
管
理
体
制
を
作
り
出
し
て

環
境
保
護
と
漁
業
を
両
立
さ
せ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
の
い
く
つ
か
の
シ
ス
テ
ム
を
ご
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。

① 

サ
ー
モ
ン
等
の
遡
上
魚
に
お
い
て
最
低

遡
上
魚
を
確
保
す
る
た
め
に
、河
口
等
の

1
5
0
0
0
カ
所
の
ポ
イ
ン
ト
で
魚
の

遡
上
を
数
え
て
調
査
し
て
い
ま
す
。調
査

の
結
果
で
地
域
ご
と
に
漁
獲
量
を
決
め

る
の
で
す
。例
え
ば
毎
日
３
万
尾
遡
上
す

れ
ば
出
漁
O
K 

と
い
っ
た
具
合
で
す
。

② 

商
業
漁
業
、ス
ポ
ー
ツ
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
に

関
わ
ら
ず
ラ
イ
セ
ン
ス
制
で
、漁
獲
量
、

サ
イ
ズ
、場
所
、期
間
、 

漁
法
漁
具
の
種

類
等
が
制
限
さ
れ
、漁
獲
の
報
告
義
務
が

あ
り
、ル
ー
ル
違
反
は
摘
発
さ
れ
ま
す
。

③ 

孵
化
場
で
放
流
さ
れ
る
幼
魚
に
は
耳
石

標
識（
光
を
当
て
る
こ
と
に
よ
り
耳
の
中

に
バ
ー
コ
ー
ド
を
作
る
）、C
W
C（
頭
部

に
チ
ッ
プ
等
の
標
識
を
埋
め
込
む
）、鰭

切
断（
成
長
に
は
影
響
な
い
背
ビ
レ
と
尾

ビ
レ
間
の
小
さ
な
ヒ
レ
を
切
り
取
り
マ

ー
ク
に
す
る 

）な
ど
の
標
識
を
作
っ
て
放

流
さ
れ
ま
す
。捕
獲
時
に
ヒ
レ
の
な
い
魚

を
調
べ
る
と
原
産
地
と
回
遊
ル
ー
ト
が

わ
か
り
ま
す
。

④ 

天
然
の
幼
魚
を
捕
獲
し
て
チ
ッ
プ
を
埋

め
込
み
、人
工
衛
星
を
使
い
回
遊
ル
ー
ト

を
調
べ
て
い
ま
す
。

⑤ 

海
水
の
汚
染
源
と
な
り
え
る
排
水
を
規

制
し
て
、　

種
類
の
炭
化
水
素
、重
金
属
、

農
薬
、P
C
B
等
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
海
の

汚
染
を
予
防
し
て
い
ま
す
。シ
ー
フ
ー
ド

に
関
し
て
は
リ
ス
テ
リ
ア
菌
、大
腸
菌
、

サ
ル
モ
ネ
ア
菌
等
の
汚
染
物
質
が
ア
ラ

ス
カ
シ
ー
フ
ォ
ー
ド
に
混
入
し
て
い
な
い

こ
と
を
確
認
し
て
い
ま
す 

。

⑥ 

え
さ
や
薬
物
に
よ
る
海
水
汚
染
防
止
の

た
め
に
魚
の
養
殖
は
全
面
禁
止
で
す
。

そ
の
結
果
、ア
ラ
ス
カ
産
海
産
物
は
ク
リ

ー
ン
な
天
然
物
と
し
て
評
価
が
高
い
の

で
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
こ
だ
わ

り
の
カ
ッ
パ
ー
リ
バ

ー
産
天
然
紅
鮭
は
、

体
に
優
し
い
甘
塩
で

仕
上
げ
た
自
慢
の
一

品
で
す
。お
か
げ
さ

ま
で
毎
年
大
好
評
い

た
だ
き
、鮮
魚
コ
ー
ナ

ー
の
看
板
商
品
の
ひ
と
つ
と
な
り
ま
し

た
。カ
ッ
パ
ー
リ
バ
ー
は
長
く
過
酷
な
河

で
有
名
で
す
。戻
っ
て
く
る
紅
鮭
は
、河
を

登
る
た
め
沢
山
の
エ
サ
を
食
べ
、栄
養
を

蓄
え
て
帰
っ
て
き
ま
す
。そ
の
た
め
一
般

の
も
の
に
比
べ
約　

倍
も
の
脂
が
の
っ
て

お
り
、世
界
的
に
も
有
名
な
鮭
で
す
。ニ

ジ
ヤ
で
は
、毎
年
一
番
良
い
旬
の
時
期
の

物
を
年
間
分
、生
産
元
よ
り
直
接
買
い
付

け
保
管
し
て
い
ま
す
。そ
う
す
る
こ
と
に

よ
り
一
年
中
美
味
し
い
紅
鮭
を
ご
提
供
で

き
る
の
で
す
。ま
た
、毎
年
6
月
〜
7
月

の
漁
期
シ
ー
ズ
ン
中
に
は
、現
地
よ
り
獲

れ
た
て
の
フ
レ
ッ
シ
ュ
な
生
鮭
を
空
輸
で

運
び
、店
頭
に
て
販
売
し
て
い
ま
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
お
す
す
め

の
天
然
醤
油
イ
ク
ラ

は
厳
選
さ
れ
た
ア
ラ
ス

カ
産
の
最
高
級
原
卵
の

み
を
使
用
し
ま
し
た
。

プ
リ
プ
リ
の
食
感
と
濃
厚
な
旨
み
が
口
の

中
に
広
が
り
ま
す
。

　

味
付
け
に
は
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
特
製
ダ
レ

を
使
用
し
、甘
す
ぎ
ず
、辛
す
ぎ
ず
、ち
ょ

う
ど
良
い
味
に
仕
上
が
っ
て
い
ま
す
。お

寿
司
に
は
も
ち
ろ
ん
、ご
飯
に
か
け
て
何

杯
で
も
食
べ
ら
れ
る
美
味
し
い
イ
ク
ラ
で

す
。今
年
の
新
物
は
最
高
の
出
来
と
の
う

れ
し
い
情
報
も
入
っ
て
き
て
い
ま
す
。

　

他
で
は
味
わ
え
な
い
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
天

然
醤
油
イ
ク
ラ
で
す
。

　

年
末
に
は
欠
か

せ
な
い
縁
起
物
の

数
の
子
。そ
の
パ
リ

パ
リ
の
食
感
は
一
度

食
べ
る
と
病
み
付
き

に
な
り
ま
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
の
数
の
子

は
、ア
ラ
ス
カ
産
大
ニ

シ
ン
の
も
の
で
、大
き
く
歯
ご
た
え
抜
群

で
栄
養
が
ぎ
っ
し
り
詰
ま
っ
た
数
の
子
で

す
。数
の
子
は
通
常
色
目
を
き
れ
い
に
見

せ
る
た
め
に
漂
白
し
ま
す
が
、ニ
ジ
ヤ
で

は
無
漂
白
に
こ
だ
わ
り
、体
に
優
し
い
本

物
の
味
を
追
及
し
ま
し
た
。

　

今
年
も
新
物
を
大
量
入
荷
し
て
い
ま

す
。特
に
今
年
は
出
来
が
良
く
、粒
が
揃
っ

て
た
っ
ぷ
り
と
旨
み
が
詰
ま
っ
て
い
ま
す
。

こ
れ
か
ら
の
お
正
月
シ
ー
ズ
ン
の
商
材
と

し
て
お
す
す
め
で
す
。

い
状
態
で
船
内
加
工
さ
れ
た
物
で
味
、食

感
が
違
い
ま
す
。

　

開
発
に
は
試
行
錯
誤
を
繰
り
返
し
、苦

労
の
末
で
き
あ
が
っ
た
自
信
作
で
す
。素

材
の
味
を
生
か
し
、化
学
調
味
料
を
一
切

使
用
し
な
い
体
に
優
し
い
仕
上
が
り
。野

菜
天
、枝
豆
天
、ハ
ム
チ
ー
ズ
な
ど
、バ
ラ

エ
テ
ィ
ー
に
と
ん
だ
ラ
イ
ン
ナ
ッ
プ
で
販

売
中
で
す
。現
在
、新
商
品
も
開
発
中
で
、

近
日
発
売
を
予
定
し
て
い
ま
す
。ニ
ジ
ヤ

一
押
し
で
す
！

　

日
本
で
は
タ

ラ
バ
ガ
ニ
と
し

て
お
馴
染
み
の

キ
ン
グ
ク
ラ
ブ
。

味
は
そ
の
名
の
通

り
ま
さ
に
カ
ニ
の

王
様
。甘
み
が
あ

り
う
ま
み
が
凝
縮

さ
れ
た
美
味
し
い
カ
ニ
で
す
。

　

通
常
ア
メ
リ
カ
で
出
回
っ
て
い
る
物
は

ボ
イ
ル
さ
れ
て
い
ま
す
が
、ニ
ジ
ヤ
で
は

素
材
の
味
が
生
か
せ
る
、生
冷
凍
に
こ
だ

わ
っ
て
仕
入
を
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
も　

月　

日
か
ら
漁
期
に
入
り
、

新
物
の
入
荷
を
心
待
ち
に
し
て
い
ま
す
。

お
す
す
め
は
水
炊
き
。素
材
の
味
の
良
さ

が
一
番
際
立
ち
ま
す
。も
ち
ろ
ん
焼
き
ガ

ニ
に
も
最
適
で
す
。そ
の
美
味
し
さ
は
一

度
食
べ
た
ら
病
み
付
き
に
な
る
こ
と
間

違
い
な
し
。入
荷
は　

月
初
旬
を
予
定
し

て
い
ま
す
。

　

数
の
子
昆
布
と

は
、天
然
の
昆
布
に

ニ
シ
ン
が
卵
を
産
み

つ
け
た
も
の
。特
に
ア

ラ
ス
カ
の
大
自
然
が

は
ぐ
く
む
環
境
は
ニ
シ

ン
の
産
卵
に
最
適
で
、毎

年
た
く
さ
ん
の
ニ
シ
ン
が
押
し
寄
せ
て

き
ま
す
。そ
の
ニ
シ
ン
の
群
れ
を
、船
で

網
を
使
い
、昆
布
の
森
に
誘
導
し
、そ
こ

で
産
卵
さ
せ
、天
然
の
数
の
子
昆
布
が
で

き
ま
す
。ま
さ
に
自
然
の
は
ぐ
く
み
に
漁

師
の
知
恵
が
加
わ
っ
た
究
極
の
数
の
子
昆

布
で
す
。

　

ニ
ジ
ヤ
の
数
の
子
昆
布
の
美
味
し
さ

は
そ
の
鮮
度
に
あ
り
ま
す
。独
自
の
ル
ー

ト
を
使
い
、と
れ
た
て
の
新
物
が
ア
ラ
ス

カ
の
製
造
元
よ
り
ダ
イ
レ
ク
ト
に
届
き
ま

す
。パ
リ
パ
リ
の
食
感
と
昆
布
の
旨
み
が

絶
妙
な
ハ
ー
モ
ニ
ー
を
奏
で
ま
す
。お
酒

の
つ
ま
み
に
お
寿
司
に
、も
ち
ろ
ん
年
末

商
材
と
し
て
も
最
適
で
す
。

　

現
在
、好
評
発

売
中
の
ニ
ジ
ヤ
特

製
さ
つ
ま
揚
げ
の

原
料
で
あ
る
す
り

身
に
は
、最
高
級
の

ス
ケ
ソ
ウ
ダ
ラ
を

使
用
し
て
い
ま
す
。す
り
身
は
鮮
度
の
良

2223
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さ
つ
ま
揚
げ
は
、
今
か
ら
約
１
６
０
年

前
頃
に
沖
縄
か
ら
伝
わ
っ
て
き
た
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。

　

沖
縄
は
き
れ
い
な
海
に
囲
ま
れ
た
土

地
。
そ
の
海
か
ら
豊
富
に
獲
れ
る
魚
を

練
っ
て
、
油
で
揚
げ
た｢

チ
キ
ア
ー
ギ｣

と

呼
ば
れ
る
食
べ
物
が
、
鹿
児
島
か
ら
伝

わ
っ
た
の
で
す
。
薩
摩
（
現
：
鹿
児
島
）

で
独
自
に
製
法
さ
れ
全
国
に
広
ま
っ
て

い
っ
た
と
い
わ
れ
、
現
在
で
は
日
本
全
国

で
さ
ま
ざ
ま
な
名
前
で
作
ら
れ
、
食
さ
れ

て
い
ま
す
。
一
般
的
に
東
日
本
で
は｢
さ
つ

ま
揚
げ｣

と
呼
ば
れ
、
西
日
本
で
は｢
天
ぷ

ら｣

と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
つ
ま
揚
げ
に
は
、
卵
と
ほ
ぼ
同
量
の

た
ん
ぱ
く
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
し
か

も
魚
の
た
ん
ぱ
く
質
な
の
で
、
食
肉
と
比

べ
て
良
質
。
ま
た
、
現
代
人
に
不
足
し
が

ち
と
い
わ
れ
て
い
る
カ
ル
シ
ウ
ム
も
た
っ

ぷ
り
含
み
、
さ
ら
に
嬉
し
い
こ
と
に
低
カ

ロ
リ
ー
、
低
脂
肪
！　

　

現
在
注
目
さ
れ
て
い
る
、
食
生
活
の

変
化
に
よ
る
成
人
病
や
肥
満
問
題
に
お
い

て
も
、
防
止
に
役
立
つ
食
品
の
一
つ
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。　

　
「
お
い
し
い
か
ら
も
う
少
し
食
べ
た
い
」

と
い
う
時
で
も
大
丈
夫
！　

日
本
独
特
の

ヘ
ル
シ
ー
フ
ー
ド
な
の
で
す
。

　

そ
し
て
こ
の
度
、
ニ
ジ
ヤ
マ
ー
ケ
ッ
ト

で
は
、
手
作
り
で
お
い
し
い
さ
つ
ま
揚
げ

を
作
り
ま
し
た
。

　
ほ
ん
の
り
口
の
中
に
広
が
る
甘
み
、
そ

の
ま
ま
食
べ
て
も
よ
し
、
わ
さ
び
や
し
ょ

う
が
醤
油
で
食
べ
る
も
よ
し
、
お
で
ん
の

具
と
し
て
も
親
し
ま
れ
る
さ
つ
ま
揚
げ
を

ぜ
ひ
ご
家
庭
で
お
楽
し
み
く
だ
さ
い
！

　
ニ
ジ
ヤ
の
手
作
り
さ
つ
ま
揚
げ
は
、
原

料
か
ら
こ
だ
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
す
り
身
は
ア
ラ
ス
カ
産
の
高
級
ス
ケ
ソ

ウ
ダ
ラ
を
使
用
し
て
い
ま
す
。
極
寒
の
海

で
た
く
ま
し
く
育
っ
た
ス
ケ
ソ
ウ
ダ
ラ
の

身
は
、
さ
つ
ま
揚
げ
を
食
す
上
で
一
つ
の

楽
し
み
と
も
い
え
る
弾
力
性
が
楽
し
め
ま

す
。
こ
の
ス
ケ
ソ
ウ
ダ
ラ
を
舌
触
り
が
な

め
ら
か
に
な
る
よ
う
に
、
丁
寧
に
時
間
を

か
け
て
練
っ
て
い
き
ま
す
。

　

そ
し
て
な
め
ら
か
に
仕
上
が
っ
た
と
こ

ろ
で
味
付
け
で
す
。
何
度
も
試
作
品
を
作

り
、
や
っ
と
た
ど
り
着
い
た
味
！　

皆
様

に
お
届
け
す
る
さ
つ
ま
揚
げ
は
、N

O
 

M
SG

に
こ
だ
わ
り
、
体
に
優
し
く
、
ど

こ
か
懐
か
し
い
素
朴
な
味
わ
い
に
仕
上
げ

ま
し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
、
ニ
ジ
ヤ
の
さ
つ
ま
揚
げ

は
、
一
か
ら
手
作
り
で
丹
精
こ
め
て
作
っ

て
い
ま
す
。
ぜ
ひ
、
食
卓
の
一
品
と
し
て

お
楽
し
み
く
だ
さ
い
。

入

下ごしらえをきちんとすれば、
あとはコトコト煮るだけ！
■ 材料（2人分）
ニジヤさつま揚げ …… 2 枚
（写真はハムチーズ天と野菜天）
こんにゃく …… 1/2 枚
ちくわ …… 1 本
ゆで卵 …… 2 個
大根 …… 1 インチの輪切り 2個
[ 汁 ]
だし汁 …… 800ｍｌ
醤油 …… 大さじ 4
酒 …… 大さじ 2
砂糖 …… 小さじ 2

■ 作り方
 1 : [ 下ごしらえ ]
 大根は表面に切れ目を入れて下茹でする。こん
にゃくは三角に切り下茹でする。ゆで卵の殻を
むく。さつま揚げは湯をかけて油抜きする。

 2 : 鍋に [ 汁 ] の材料を入れて煮立て、弱火にして
1の材料をすべて入れ、落し蓋をして 30 分～
1時間煮る。

海老に下味をつけておくのがコツ！
■ 材料（2人分）
ニジヤさつま揚げ…1枚
（写真はえだまめ天）
海老 …… 6 尾
ごま油 …… 小さじ 2
塩、こしょう …… 少々
 [ 漬け汁 ]
酒 …… 大さじ 1
みりん …… 小さじ 1
しょうゆ …… 小さじ 1

■ 作り方
 1 : 海老は殻を剥き、[ 漬け汁 ] の材料を合わせて
15 分程漬け込む。さつま揚げは食べやすい大
きさに切る。

 2 : フライパンにごま油を熱して漬けた海老を炒
め、軽く塩、こしょうする。

 3 : さつま揚げを加えてさっと炒めたらできあが
り。

だしに浸すだけ！
冷やしてもおいしく召し上がれます。
■ 材料（2人分）
ニジヤさつま揚げ …… 1 枚
（写真は海老ねぎ天）
春菊 …… 4 本
 [ 汁 ]
だし汁 …… 200ml
醤油 …… 大さじ 1
酒 …… 大さじ 1
砂糖 …… 小さじ 1

■ 作り方
 1 : [ 汁 ] の材料を鍋に入れ、ひと煮立ちさせて冷
ます。

 2 : 別の鍋に湯をわかし、春菊をさっと茹でて冷水
に取り、固く絞って 5等分に切る。

 3 : 食べやすい大きさに切ったさつま揚げと春菊を
1の汁につけてしばらく置く。
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か
れ
こ
れ　

年
ち
か
く
前
に
な
り
ま

す
が
、
そ
の
こ
ろ
は
違
う
仕
事
を
し
て

い
た
と
こ
ろ
、
人
事
の
方
に
声
を
か
け

て
い
た
だ
き
、
ニ
ジ
ヤ
の
コ
ン
セ
プ
ト

な
ど
を
じ
っ
く
り
聞
く
う
ち
に
こ
こ
で

仕
事
を
し
て
み
た
い
と
思
い
始
め
、
思

い
切
っ
て
入
社
を
決
意
し
ま
し
た
。
当

時
は
日
系
マ
ー
ケ
ッ
ト
と
い
え
ば
大
型

店
し
か
な
い
と
き
に
、
あ
え
て
日
本
の

コ
ン
ビ
二
の
よ
う
な
こ
じ
ん
ま
り
と
し

た
店
構
え
で
何
で
も
揃
う
、
ま
さ
に
地

域
密
着
型
の
店
舗
展
開
を
行
っ
て
い
る

こ
と
が
私
に
と
っ
て
と
て
も
興
味
深
く
、

ぜ
ひ
働
い
て
み
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

容
　

入
社
後
、
オ
ー
プ
ン
し
た
ば
か
り
の

ロ
ー
リ
ン
グ
ヒ
ル
ズ
店
で
マ
ネ
ー

ジ
ャ
ー
候
補
と
し
て
経
験
を
積
み
、
し

ば
ら
く
ス
ト
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
を
や
ら

せ
て
も
ら
っ
て
い
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
ウ
エ
ス
ト
L
A
、
プ
エ
ン

テ
ヒ
ル
ズ
、
ト
ー
ラ
ン
ス
の
各
店
舗
の

開
店
に
立
会
い
、
そ
れ
ぞ
れ
の
店
舗
の

立
地
条
件
、
お
客
様
の
層
や
ご
要
望
に

合
わ
せ
た
商
品
の
選
定
に
も
携
わ
り
ま

し
た
。

　

地
域
密
着
型
の
店
作
り
を
目
指
し
て

い
る
た
め
、
そ
れ
ぞ
れ
の
店
舗
の
お
近

く
に
住
ま
れ
て
い
る
お
客
様
が
何
を
望

ま
れ
て
い
る
の
か
、
喜
ん
で
い
た
だ
け

る
の
か
を
勉
強
し
、
試
行
錯
誤
し
な
が

ら
そ
れ
ぞ
れ
の
店
舗
に
合
っ
た
商
品
を

揃
え
て
い
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。

今
思
え
ば
あ
の
頃
が
一
番
大
変
な
時
期

だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。

　

現
在
は
ト
ー
ラ
ン
ス
店
に
て
フ
ロ

ア
ー
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
と
し
て
日
々
奮
闘

し
て
い
ま
す
。
お
店
に
い
る
と
た
く
さ

ん
の
お
客
様
か
ら
よ
く
声
を
掛
け
て
い

た
だ
き
ま
す
。
時
に
は
体
の
心
配
を
し

て
い
た
だ
い
た
り
、
ま
た
あ
る
時
は
励

ま
し
て
い
た
だ
い
た
り
‥
‥
そ
ん
な
心

温
ま
る
言
葉
が
私
に
と
っ
て
は
う
れ
し

い
の
一
言
に
つ
き
ま
す
。

　

ま
た
最
近
で
は
ニ
ジ
ヤ
全
店
で
毎
月

　

日
に
行
っ
て
い
る
肉
の
日
。
続
け
て

い
る
間
に
す
っ
か
り
定
着
し
、
お
客
様

に
楽
し
み
に
し
て
い
た
だ
く
ま
で
に
な

り
ま
し
た
。
そ
の
日
は
多
く
の
お
客
様

に
ご
来
店
い
た
だ
き
、
お
店
も
活
気
づ

き
ま
す
。

　

そ
ん
な
中
で
ト
ー
ラ
ン
ス
店
が
5
ヶ

月
連
続
で
売
り
上
げ
1
位
に
な
っ
た
時

は
う
れ
し
か
っ
た
で
す
ね
。

　

ニ
ジ
ヤ
で
仕
事
を
し
始
め
た
頃
は
、

手
作
業
の
部
分
が
多
か
っ
た
の
で
仕
事

の
で
き
る
量
も
ず
い
ぶ
ん
と
限
ら
れ
慌

し
い
毎
日
を
過
ご
し
て
い
た
と
思
い
ま

す
。
今
は
仕
事
も
シ
ス
テ
ム
化
さ
れ
、

オ
ー
ダ
ー
な
ど
に
費
や
す
時
間
も
ず
い

ぶ
ん
短
縮
さ
れ
た
の
で
、
そ
の
分
お
客

様
の
お
声
や
リ
ク
エ
ス
ト
を
じ
っ
く
り

聞
く
こ
と
が
で
き
、
フ
ロ
ア
ー
を
見
直

す
時
間
や
ス
タ
ッ
フ
と
の
会
話
の
時
間

が
持
て
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

老
若
男
女
誰
に
で
も
好
か
れ
て
気
軽

に
お
越
し
い
た
だ
け
、
ヘ
ル
シ
ー
な
食

材
で
健
康
的
な
生
活
を
送
れ
る
お
手
伝

い
を
さ
せ
て
い
た
だ
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
商
品
知
識
を
増
や
し
て
新
商
品
に

関
し
て
も
常
に
勉
強
を
し
な
が
ら
、
さ

ま
ざ
ま
な
ご
提
案
を
さ
せ
て
い
た
だ
け

れ
ば
と
思
い
ま
す
。
お
客
様
に
ニ
ジ
ヤ

で
買
い
物
を
し
て
良
か
っ
た
、
楽
し
か
っ

た
と
感
じ
て
い
た
だ
け
る
場
所
に
な
れ

れ
ば
最
高
で
す
ね
。

　

日
ご
ろ
か
ら
お
越
し
い
た
だ
い
て
い

る
お
客
様
の
お
声
が
私
た
ち
に
と
っ
て

成
長
し
て
い
く
た
め
に
も
っ
と
も
不
可

欠
な
こ
と
だ
と
常
日
頃
感
じ
て
い
ま
す
。

ど
ん
な
些
細
な
こ
と
で
も
構
い
ま
せ
ん

の
で
、
お
気
軽
に
ご
意
見
を
お
聞
か
せ

い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。
こ
れ
か

ら
も
み
な
さ
ま
に
愛
さ
れ
る
店
作
り
を

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
お
近
く

に
お
越
し
の
際
は
ぜ
ひ
、
ニ
ジ
ヤ
ト
ー

ラ
ン
ス
店
に
お
立
ち
寄
り
く
だ
さ
い
。

入

癒

社
の
き
っ
か
け

入
事
内
容

仕

と
比
べ
て

昔

れ
し
か
っ
た
こ
と

う

ッ
セ
ー
ジ

メ
れ
か
ら

こ

29
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ニジヤの
あのひと
このひと
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旨
み
た
っ
ぷ
り
の
塩
麹
と
生
姜
を
使
っ
た
、
ヘ
ル
シ
ー

な
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
生
姜
の
ぴ
り
っ
と
し
た

風
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
わ
い
で
す
。
野

菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん
、
冷
奴
や
お
刺
身
、
焼
魚
や
焼
肉

な
ど
の
タ
レ
と
し
て
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

旨
み
た
っ
ぷ
り
の
塩
麹
と
生
姜
を
使
っ
た
、
ヘ
ル
シ
ー

な
ノ
ン
オ
イ
ル
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
生
姜
の
ぴ
り
っ
と
し
た

風
味
が
ア
ク
セ
ン
ト
の
さ
っ
ぱ
り
し
た
味
わ
い
で
す
。
野

菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん
、
冷
奴
や
お
刺
身
、
焼
魚
や
焼
肉

な
ど
の
タ
レ
と
し
て
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ご
ま
油
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
る
、
醤
油
味
ベ
ー
ス
の

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
隠
し
味
に
使
っ
た
辛
子
が
味
を
引
き
締

め
、
旨
み
を
引
き
出
し
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち

ろ
ん
、
冷
し
中
華
、
蒸
し
又
は
茹
で
た
お
肉
の
タ
レ
、
そ

う
め
ん
な
ど
に
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

ご
ま
油
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
る
、
醤
油
味
ベ
ー
ス
の

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
隠
し
味
に
使
っ
た
辛
子
が
味
を
引
き
締

め
、
旨
み
を
引
き
出
し
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち

ろ
ん
、
冷
し
中
華
、
蒸
し
又
は
茹
で
た
お
肉
の
タ
レ
、
そ

う
め
ん
な
ど
に
も
ご
利
用
い
た
だ
け
ま
す
。

　

タ
イ
料
理
な
ど
の
テ
イ
ス
ト
に
多
い
、
少
し
甘
く
て
ち

ょ
っ
ぴ
り
辛
い
エ
ス
ニ
ッ
ク
風
味
の
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
。
魚

醤
の
旨
み
が
き
い
て
い
ま
す
。
野
菜
サ
ラ
ダ
は
も
ち
ろ
ん

春
雨
や
生
春
巻
き
の
タ
レ
に
ぴ
っ
た
り
！　

フ
ラ
イ
物
に

も
よ
く
合
い
ま
す
。

　

タ
イ
料
理
な
ど
の
テ
イ
ス
ト
に
多
い
、
少
し
甘
く
て
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　まず、鶏肉のグレードをさらにアップ！  フレッシュで味の
濃い鶏肉を厳選しました。そして、それらひとつひとつを機
械に頼らず手切りしています。手切りをすることで、鶏肉の
おいしい部分を選別してカットすることができるのです。
　もちろん衣のおいしさにもこだわります。鶏肉の旨みを
損なわないよう、厚すぎない、味の濃すぎない衣の開発を
行いました。
　一日に大量の唐揚げを作るのはとても時間のかかること
ですが、鶏肉をマリネして下味をつけてから揚げるまでの
調理をできるだけ手早く行うことで、鶏肉の鮮度を落とさ
ず、風味の生きた唐揚げに仕上げています。

　人気のオリジナルチキンカレーに、ごろごろお肉が加わりま
した。そして新しくビーフカレーも新登場！  どちらも柔らかく煮
込んだ肉が入ってボリューム満点。本格的なカレーをお楽しみ
いただけます。
　ニジヤのオリジナルカレーは、チキン、ビーフ共それぞれたっ
ぷりの野菜と肉を煮込んでベースを作ります。一見野菜の入っ
ていないカレーソースに見え
ますが、玉ねぎ、にんじん、
セロリ、にんにくを長時間
煮込んで煮溶かすので、多
くの野菜で作られているの
です。だから旨みも栄養も
たっぷり！
　袋ごと湯せんで、または
器に移して電子レンジで温
めるだけで簡単にお召し上
がりいただけます。

多くのお客様にお召し上がりいただいているお惣菜だからこそ、
ニジヤでは日々努力を重ね、「さらにおいしく！」を目指しています。



くん
（9歳）

お母さんのお料理のお手伝いをするのが大好き。将来はお母さんと３人でレストランを
開きたい！（アヤノはパン屋さん付きのカフェ、アミカはうどん屋さんがいいな）

グリーンスムージーを飲むと朝から元気いっぱいだよ。

作り方
① ロメインレタスを食べやすい大きさに切る。ミニトマトは半分
に、ピクルスは輪切りに。オレンジ、リンゴ、チェダーチーズ
は食べやすい大きさ、お好みの形に切る。

② 大きめの皿に、まずロメインレタスを並べ、チェダーチーズ、オ
レンジ、りんご、ミニトマトをのせる。まわりを、リンゴ、ピク
ルスで飾ってできあがり。

 ※ドレッシングがなくてもおいしいサラダです。

36

自分でデコレーションするのが楽しいので、今日はこのサラダを作ってみました。
サラダやスムージーはよく作るよ。将来はシェフになるのもいいなって思ってるんだ。
あと、得意なことは、平泳ぎ、片付け、ゲーム、空手‥‥それと、食べること！

作り方
① ケールはよく洗って堅い茎を取り除く。
レモンは皮付きのまま使用。

② すべての材料をブレンダーに入れてよく
混ぜるだけ。できあがり！

材 料（2人分）
ケール・・・ 1.5カップ
バナナ・・・ １本
苺・・・ 2粒
レモン・・・ 1/4個
プレーンヨーグルト・・・ 0.5カップ
豆乳・・・ １カップ
氷・・・ ５個

ちゃん
（5歳）
ちゃん
（3歳）

ロメインレタス・・・ 4枚
ミニトマト・・・ 15個
ピクルス・・・ 4～5本
オレンジ・・・ 1個
リンゴ・・・ 1個
チェダーチーズ・・・ 適量

材料

我が家の自慢料理

きっずきっずきっず
シェフシェフ
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アメリカ産の小イカを利用して、ふるさと北海道の味を楽しんでいます。
リーズナブルなお値段で手に入る小イカは手軽に利用できるので、ポットラックパーティーに活躍します。
最近では「あのイカ飯が食べたい！」とリクエストされるようにもなりました。

小イカ飯

Kimiko Kudo

／

入

入

冷やして、しゃきしゃきといただくのがおすすめです。ドレッシングもカンタンですけどよく合います。
日頃から、「１日30品目」を心がけ、特に緑の野菜を多く摂るようにしています。

オーガニックにこだわることもないですが、化学肥料、農薬は避けるようにしたいですね。

もやしとまぐろの和え物
Yasushi Saito

入

38

オレンジシロップの代わりにグランマニエを使うと大人の味わいに。リッチなティータイムをどうぞ。
我家はみんな健康志向で、食べることも大好き。家族が揃うと、作ることから一緒に楽しみます。
また、庭で育てた真正オーガニック野菜と果物を食べるとき、生かされている喜びを感じます。

お好みで、お好きな野菜でおためしください。多種類の具材が入ると見た目も豪華！
たくさんの種類の素材を摂ることはいつも頭においてメニューを考えます。
食生活を豊かにするためにも、季節の食材をより多く取り入れるようにしています。

そばサラダ

グランマニエケーキ
Masanobu Matsuo

Hiroko Wolf
美

入

入

～
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『自慢料理レシピ大募集！』
にご協力いただき

ありがとうございます！
お寄せいただいた
自慢レシピの中から、

いくつかご紹介いたします。
引き続き、皆様からの
自慢のレシピを

お待ちしております。

〈作り方〉
１.  こんにゃくは両面に5ｍｍほどの切込みを縦横に入れる。サイコロ状に切り、熱湯で
数分湯がいてあく抜きをし、ザルにあけペーパータオルで水気を取る。

２.  こんにゃくに片栗粉を薄くまぶしておく。熱したフライパンにサラダ油を入れ、こん
にゃくを加えて転がしながら全面を焼く。

３.  全体に火が通ったら、焼肉のタレを注ぎ、全体に絡まるように煮詰める。
４.  器に盛り、お好みで煎りゴマ、唐辛子を振る。
 

〈材料〉
肉、野菜類
（ここではさつまいも、じゃがいも、ソーセージを使用）
スライスオニオン／キムチ（古いもののほうがおすすめ）
せん切りキャベツ／卵（キャベツ2～3握りに対して1個の卵を使用）
マヨネーズ／とんかつソース／かつお節　すべて適量

〈作り方〉
１.  肉、野菜類は食べやすい大きさに切って、油を敷いたフライパ
ンで火が通るまで炒める。

２.  玉ねぎを加えて、しんなりしてきたら、ボウルに取って食べやす
い大きさに切ったキムチを混ぜ合わせておく。

３.  キャベツ2～3握りに対してひとつの卵を絡めて油を敷いたフ
ライパンに入れる。

４.  卵が固まるまで中火で炒めて、お皿に載せておく。
５.  ２をフライパンに戻して、温め直す。（15～30秒ぐらい）。
６.  焼いたキャベツの上に載せる。とんかつソースとマヨネーズを
かけて最後にかつおぶしを振る。

７.  ご飯と味噌汁といっしょにどうぞ。

Michiko Marumoto

Okuma Takashi

〈材 料〉
鶏 モモ肉  １枚
春菊  2～3本
しし唐  ４本
ごはん  ２杯分
ブランデー  大さじ１
黒砂糖  １５g
醤油  少々

Karin Okada

コミュニティの活動に忙しい毎日ですが、美味しい
ものを食べて日本のニュース番組を見ながらリラッ
クスしています。

見かけによらず、お酒が好きで、冷蔵庫の残り物で適当におつまみを
作っています。手早く簡単そしておいしい！がモットーです。

〈材料：８人分〉
オリーブオイル  大さじ２／ケール  １束（よく洗い茎をとりのぞき、葉を一口大に切る）にんにく  ３片（みじん切り）
にんじん  １本／タマネギ  中１個／じゃがいも  中１個／しいたけ  ５個（各あられ切り）
缶詰のトマトの水煮１缶／チキンストック  10カップ／しめじ  １パック（根元を切る）
乾燥ワカメ  大さじ３（戻して水気を切る）／キドニービーン缶  １缶（洗って水を切る）

〈作り方〉
１.  大きめの鍋にオリーブオイルを熱し、香りがたつまで、弱火でにんにくを炒める。
２.  １にタマネギ、にんじん、じゃがいも、ケールを加え、中火にしてオリーブオイルが全体になじむまで野菜
を炒める。
３.  トマトとチキンストックを加え、野菜がやわらかく煮え、ケールがしんなりするまで30分煮る。し

めじ、しいたけ、わかめ、キドニービーンを加えさらに５分煮る。
４.  塩こしょうで味を整えて出来上がり。オリーブオイルを仕上げに加えても美味しい。

Ai Takayama
週３回、時間を無理にでも作って、ジムのプールで泳ぐようにしてます。心も体もリフレッシュされて、
水泳後のごはんが美味しい。でも、たっぷり運動しても、その後にごはんをたくさん食べるので、いつ
までたっても痩せません。

映画作曲と大学で音楽理論を教えています。ロサンゼルスは
３年目とまだ浅く、そろそろサーフィンを始めたいと思っていま
す。とりあえず体力をつけるために毎日水泳に励んでいます。

〈作り方〉
１.  フライパンに油（分量外）を熱し、鶏モモ肉を焼く。
２. 鶏モモ肉が焼けたら、ブランデーと黒砂糖、醤油をかけ、春菊としし唐
をパパッと加える。

３.  春菊がしなっとなったらご飯を加え、混ぜて出来上がり。。

〈材料：４人分〉
板こんにゃく  1枚
片栗粉  適量
サラダ油  大さじ1
お好みの焼肉のタレ  大さじ2
煎りごま、唐辛子  お好みで
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江戸時代から日本で普及してきた「さつま
いも」は数々の飢饉を救い伝説的な食品とし
て日本の歴史に登場します。大戦後の食糧難
の時代にお米の代用食品としてたくさん食べ
られていたことは、未だに多くの経験者が生存
し、好き嫌いを超越して懐かしいさつまいもの
思い出として目に浮かぶのです。
　緊急食品としての印象が強く残っているさつ
まいもですが、優れた品種の誕生や栽培技術、
貯蔵管理技術の向上によりグレードアップし
た美味しさが再確認されたり、優れた栄養価
が認識されて高級健康食品、こだわり食品と
してまた静かなブームを引き起こしています。
　関東地域ではホクホク感を重視した「べに
あずま」系のさつまいもにこだわり、関西以南
では甘くてネットリ感がある「金時」系にこだ
わりがあるようです。25％以上というフルーツ
並みの糖度を重視した「安寧芋」、タップリと
ポリフェノールが含まれている紫芋「パープル
スイートロード」、加工菓子や焼酎の原料とな
る「黄金千貫」等々が好みや用途に合わせて
品種改良され、栽培されています。さらに驚く
べき技術革新はさつまいもの貯蔵技術にあり
ます。
　収穫したさつまいもは他の根菜類と同様に
生きていますから、生きているさつまいもをよ

り元気にして貯蔵することにより成熟して甘み
が増し、ますます美味しくなるのです。
　まず土壌中から収穫されたさつまいもを温
度30℃以上、湿度100％のケアーリング室に
７日間入れておきます。この間に環境の変化に
対処しながらさつまいもは傷口を治し、土の中
に居た時よりもしっかりとした皮を作り出すの
です。さつまいもの丈夫な皮は腐敗を防ぎ極
度な乾燥を予防して成熟を促進します。その
後は10℃の室に移してゆっくりと完熟に向け
て成熟させていく間に徐々に糖分が増えてい
くのです。
　温度、湿度、炭酸ガスと酸素量のコントロー
ル技術によりさつまいもがより美味しいさつま
いもに変身します。

　スーパーマーケットで「Yam」「Sweet 
Potato｣の名称で売られているのがアメリカ
のさつまいもです。見かけは似ているのですが
加熱してみると水分が多くて柔らかく、悪くい
えばベチャベチャでこれもさつまいもかと初め
はびっくりしてしまいます。とくに「Yam｣は辞
書で引いてもさつまいもとは出てこないので
違う物ではないかと思ってしまいます。
　さつまいもを焼いたりふかしたりしてそのま

ま食べる日本と違い、マッシュポテトやパイ等
に調理して食べるアメリカでは柔らかいさつま
いもが向いているのかもしれません。
　かつてはThanksgivingに食べるもの、アフ
リカ系移民の食べるものとされてきたアメリカ
のさつまいもですが、流行の事情はまったく日
本と同じで、充分な食物繊維、ビタミン、ミネラ
ル、ポリフェノールなどの栄養価が再確認され
てパーフェクトな健康食材として需要も供給も
どんどんのびているのです。
　主産地であるノースカロライナ州とカリフォ
ルニア州リビングストンではさつまいもブーム
に湧いており、この10年間のさつまいもの生産
量はなんと50％以上にも増えて、特にこの３年
間はJカーブを描いています。コビクトン、レッ
ドダイアン、オーヘンリー種などが大量に栽培
されていますがこれらの品種の特徴は水分が
多く柔らかく甘いこと、栽培効率が高いこと、
そして貯蔵時に腐敗しにくいことです。
　カリフォルニア州リビングストンは、砂地土
壌でさつまいも栽培には最適地です。乾いた
気候とサラサラした土壌は機械化農業に向い
ており、広大な畑を効率良く運営して全米の
30％を占める一大さつまいも生産地を誇って
います。南カリフォルニアの気象条件はオレン
ジ、ぶどう、チェリー、等々の特産フルーツ同様

します。さらに加熱調理することによりベター
アミラーゼという消化酵素が働き多糖類やデ
ンプン質に作用して麦芽糖という甘み成分を
生成します。70℃前後が麦芽糖を生成する温
度帯なので、この温度帯をいかに長くして調理
するかがさつまいも調理のコツです。
　麦芽糖は腸に達して消化するので豊富な大
腸菌を育ててくれます。さつまいもを切ったと
きに出てくる白いネバネバ、ヤロピンの働きと
共に便秘を解消して体調を整えてくれます。
　さつまいもには皮と実の間にポリフェノール
の一種でクロロゲン酸等の成分が含まれてい
ます。クロロゲン酸はコーヒーの良い香り成分
と同じで、香ばしく焼くことによって良い香り
が充満するのです。
　オーガニック栽培の特色は作物が持ってい
る自然の味や香り栄養価を充分に育ててくれ
ることです。化学肥料や農薬の被害を無くした
オーガニック栽培にすることにより、さつまい
もの力を充分に発揮したパーフェクトな健康食
品が出来上がります。
　今年もNijiya Farmよりオーガニック「金時」
と「パープルスイートロード」が出荷されます。

いも栽培の決め手になるのです。
　定植後の成長期にはさつまいもの葉を食べ
てしまう鹿の被害、さつまいもの実る時期にさ
つまいもをかじるゴファーの被害、収穫後の
ネズミの被害、これらの害がどの位で収まるか
が最大の心配事で、幸いなことに作物自体の
病的被害、センチュウ、アブラムシのような昆
虫異常繁殖の被害は無く、丈夫なさつまいも
が育っています。

　お米と比べてエネルギーが少なくて食物繊
維が豊富、加熱してもビタミンCは減らない、
ビタミン、ミネラルが豊富で特にカルシウム、
カリウム、カロテンが多い、抗酸化物質ポリフ
ェノール類を含有、紫芋には特別多量のアント
シアニンが含まれている等々栄養的に見ても
申し分のない食品であることはすでに御承知
の通りです。
　美味しさからみると食感、甘み、香りが重要
な要素です。ホクホク感、ネットリ感、ベチャベ
チャ感等々の食感はさつまいもの品種によっ
て異なります。
　美味しさの主要素は甘味です。ケアーリング
して長期保存することにより成熟してデンプン
質が糊状化した多糖類に変わり美味しさが増

にさつまいもにも向いているというわけです。
　リビングストンではアジア人市場向けに日
本産種のさつまいもKotobuki、Murasaki種
を栽培しています。生産量は全体の約20％に
あたる1300ヘクタール程だそうです。この種
のさつまいもはJapan種としてはっきり区別さ
れていて、生産高も近年どんどん伸びていま
すが、意外なことにアメリカ人市場では実が固
いこと、腐敗しやすいことであまり評判は良く
ないそうです。
　アメリカでホクホクした焼きいもが食べた
いときはJapan Sweet Potatoあるいは
Satsumaimoのサインを確かめる必要があり
ます。

　どこの農場でも土壌の性質や地形、環境の
違いで作物の向き不向きがあるものです。特
にオーガニック農場ではその差が激しく出てし
まいます。Nijiya Farmに向いている作物の一
つがさつまいもです。
　元々さつまいもの原産地はメキシコといわ
れている程ですから気候風土が合っており、そ
の上白っぽい砂地アルカリ土壌がさつまいも
栽培に向いているからなのです。品種のなか
でも「金時」と「パープルスイートロード」には
特化していて、本場日本産以上の品質を誇って
います。
　さつまいもの栽培において潅水の量は重要
な条件です。日本での栽培は自然の雨を利用
するので６月の梅雨時期の初めに定植して、夏
の強烈な太陽そして秋の乾燥時期に収穫する
のが定番です。「収穫前に雨が降ると最悪」と
のジンクスがあるほど秋の乾燥期はさつまい
もにとって大切な時期なのです。
　それに比べて南カルフォルニアの夏は日照
時間も長くたっぷりな太陽があり、４月から10
月迄に雨は一滴も降りませんから人工的な潅
水に頼っています。この人工潅水が秋の乾燥
期を人意的に作り出せるので美味しいさつま

　どこの国でも食の話になると熱く語り続けられ, こだわりの食品があるものです。
日本人にとって「さつまいも」や「焼きいも」は食としてのこだわりだけではなく、文
学や絵画の情景として、または子供の頃の遠い記憶として、そのホクホク感や自然な
甘みが何故か心をくすぐるのです。



※ 2012年夏号におきまして、レシピに誤りがありました。実際に試された方には大変ご迷惑をおかけいたしました。申し訳ありませんでした。　
     〈p11〉 「ざくざくのピーナッツバタークッキー」のレシピ、材料の菜種油 800ml は 45ml の間違いでした。お詫びして訂正いたします。

　　おいしそうなチーズケーキの写真を送っていただきました。
この調子でこれからお料理を始めてみてくださいね。ごちマガの
レシピも参考にして、ヘルシーお料理男子を目指してがんばって
ください！

美

gochiso@nijiyamarket.com

Gochiso

オリジナル 
エプロンを

差し上げます
！

44

向

　    手作りピザ！  好きなものがトッピングできるし、量も好きな
ように決められるし‥‥お好みのピザが焼きあがってとてもおい
しそうですね。作る楽しさと食べる楽しさでにぎやかなご家族の
様子が目に浮かぶようです。ありがとうございました。

　　ハワイユニバーシティ店へ足を運んでいただいたお客様、あ
りがとうございました。行かれなかったお客様もまた次の機会に
はぜひお立ち寄りください。他の店舗にてもそれぞれイベントを
企画中です。どうぞお楽しみに！！

写真提供：アロハストリート
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