
下
準
備

作
り
方

春

生
わ
か
め
・
・
・
6
0
ｇ

絹
さ
や
・
・
2
0
ｇ

板
麩
・
・
・
8
枚

だ
し
・
・
・
6
0
0
c
c

醤
油
・
・
・
大
さ
じ
1

味
噌
・
・
・
大
さ
じ
1

材 

料

レ
シ
ピ
難
易
度
・
・
・

　

★
☆
☆
ラ
ク
チ
ン

　

★
★
☆
ま
あ
ら
く
ち
ん

　

★
★
★
ふ
つ
う

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な

お
食
事
っ
て
、
旬
の
食
材
を

　
『
揚
げ
な
い
！
』

　
『
焦
が
さ
な
い
！
』

　
『
ゆ
っ
く
り
コ
ト
コ
ト
・
・
』

低AG
Es

な
調
理
法
で

「
い
た
だ
き
ま
〜
す
。」

春
は
こ
ん
な
食
材
が

旬
を
迎
え
ま
す
！

中
で
も
「
緑
の
葉
野
菜
」
は

デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
も
あ
り

お
ス
ス
メ
で
す
。

材 

料
４
人
分

４
人
分

卵
子
の
質
を
低
下
さ
せ
な
い
た
め
、
そ
し
て
、
健
康
な
身
体
を
つ
く
り
妊
娠
に
備

え
る
た
め
に
今
す
ぐ
始
め
ら
れ
る
事
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
「
毎
日
の
食
事
」
で
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
の
蓄
積
を
ふ
せ
ぐ
「
腹
八
分
目
」
と
「
低

Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
な
調
理
」。※

詳
細
は
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
パ
ン
フ
レ
ッ
ト

ふ
た
り
の
み
お
ご
は
ん
は
、
栄
養
管
理
部
が
お
届
け
す
る
、
手
軽
に
作
れ
る
Ａ
Ｇ

Ｅ
Ｓ
対
策
レ
シ
ピ
で
す
。
ま
ず
は
一
品
か
ら
取
り
入
れ
て
女
子
力
ア
ッ
プ
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　   

献
立
作
成
調
理
：
栄
養
管
理
部

お
吸
い
物

作
り
方

お
豆
の
お
焼
き

水
煮
大
豆
・
・
・
2
6
0
g

  

○ 

玉
葱
・
・
・
・
1
/
4
玉

  

○ 

セ
ロ
リ
・
・
・
太
め
の
と
こ
ろ
1
0
c
m
ぐ
ら
い

  

○ 

に
ん
に
く
・
・
1
/
2
片

小
麦
粉
・
・
・
・
・
大
さ
じ
1
と
1
/
2
強　

塩
胡
椒
・
・
・
・
・
適
量

サ
ラ
ダ
ア
ブ
ラ
・
・
・
大
さ
じ
4

春
キ
ャ
ベ
ツ
・
・
・
千
切
り　

1
0
0
g

ス
プ
ラ
ウ
ト
・
・
・
キ
ャ
ベ
ツ
と
混
ぜ
る　

3
0
g

レ
モ
ン
・
・
・
・
・
く
し
切
り　

4
切
れ

材 

料

作
り
方

４
人
分

★
☆
☆

は
と
む
ぎ
と
発
芽
玄
米
で

   

春
の
デ
ト
ッ
ク
ス
ち
ら
し
寿
司

★
★
★

2015.4

★
★
☆

大
事
な
主
食
で
冷
え
対
策
。

１人分
453‒Kcal

１人分
282‒Kcal

１人分
224‒Kcal

・ 

絹
さ
や
は
さ
や
と
筋
を
取

り
適
当
な   　
大
き
さ
に
切
っ

て
お
く
。

・ 

わ
か
め
は
汚
れ
や
石
な
ど

を
洗
い
落　

と
し
、
茹
で
て

カ
ッ
ト
し
て
お
く
。

下
準
備 下

準
備

・ 

水
煮
大
豆
は
袋
か
ら
だ
し
、
ざ
る  

　
に
入
れ
て
水
気
を
落
と
し
て
お
く
。

・ 

玉
葱
、
に
ん
に
く
、
セ
ロ
リ
は
み

　

じ
ん
切
り
に
し
、
器
に
入
れ
て
、　

　

ラ
ッ
プ
を
か
け
た
ら
レ
ン
ジ　
　

　
（
5
0
0
w
）で
2
分
加
熱
し
ま
す
。

1 

器
に
カ
ッ
ト
し
た
生
わ
か
め
と
板
麩
を　

 

入
れ
て
お
き
ま
す
。

2 

鍋
に
だ
し
を
入
れ
火
に
か
け
ま
す
。

3 

だ
し
が
温
ま
っ
た
ら
絹
さ
や
を
加
え
油
と
味
噌
を
溶
き
入
れ
る
。

4 

3
を
1
の
器
に
注
ぎ
ま
す
。

1 

き
れ
い
な
袋
に
水
煮
大
豆
を
入
れ
、

　

 

手
の
ひ
ら
で
押
す
よ
う
に
潰
す
。

　
（
多
少
つ
ぶ
つ
ぶ
が
残
っ
て
い
て
も
o
k
）

2 

1
の
袋
に
レ
ン
ジ
で
加
熱
し
た
玉

　

 

葱
、セ
ロ
リ
、に
ん
に
く
、塩
こ
し
ょ

　

 

う
を
加
え
、
ざ
っ
く
り
と
混
ぜ
合

　

 

わ
せ
ま
す
。

3 

2
に
小
麦
粉
と
塩
こ
し
ょ
う
を
加

　

 

え
、
良
く
混
ぜ
合
わ
せ
た
ら
た
ね

　

 

の
完
成
。

4 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
ブ
ラ
を
入

　

 

れ
、
弱
火
に
か
け
ま
す
。

5 

た
ね
を
お
好
み
の
形
に
し
、
両
面

　

 

を
こ
ん
が
り
と
焼
き
ま
す
。

て
ん
菜
糖

原
料
は
「
砂
糖
大
根
」
と
よ
ば
れ
る
寒

い
地
域
で
採
れ
る
作
物
で
す
。
精
白
さ

れ
た
白
い
砂
糖
（
上
白
糖
）
な
ど
は
急

激
な
血
糖
値
の
上
昇
と
「
糖
化
」
を
促

し
、
A
G
E
s
を
体
内
で
作
り
出
す
恐

れ
が
あ
る
の
に
対
し
、
未
精
白
の
て
ん

菜
糖
は
体
内
で
ゆ
っ
く
り
と
分
解
さ
れ

る
の
で
血
糖
値
の
上
昇
も
緩
や
か
で
そ

の
よ
う
な
心
配
は
あ
り
ま
せ
ん
。
使
い

方
は
い
つ
も
の
砂
糖
と
同
じ
で
す
が
、

少
々
溶
け
に
く
い
の
で
加
熱
す
る
調
理

に
む
い
て
い
ま
す
。
体
を
温
め
る
作
用

も
あ
り
ま
す
の
で
、
女
性
の
天
敵
「
冷

え
」
の
心
配
も
あ
り
ま
せ
ん
。
日
々
使

う
調
味
料
を
変
え
る
だ
け
で
、
体
に
優

し
い
食
事
が
作
れ
ち
ゃ
う
！
こ
れ
を
機

会
に
買
っ
て
み
ら
れ
て
は
如
何
で
し
ょ

う
か
？

潰
し
て
混
ぜ
て
、
焼
く
だ
け
の
ラ
ク
チ
ン
お
か
ず
。

水
煮
の
お
豆
で
簡
単
に
作
れ
ち
ゃ
う
。

・
干
し
椎
茸
は
水
で
戻
し
て
厚
め
に
ス
ラ
イ
ス
し
ま
す
。

・
人
参
は
拍
子
切
り
、
薄
揚
げ
は
油
抜
き
を
し
て
か
ら
短
め
の
短
冊
切
り
、
筍
は
灰
汁
抜
き
し
て
あ

る
物
、
ま
た
は
水
煮
の
筍
を
短
冊
切
り
に
し
ま
す
。

・
木
綿
豆
腐
は
前
日
よ
り
水
切
り
し
ま
す
。

米
・
・
・
・
・
2
合

発
芽
玄
米
・
・
大
さ
じ
4

は
と
む
ぎ
・
・
大
さ
じ
3

だ
し
昆
布
・
3
cm
幅
の
も
の
を
1
枚

合
わ
せ
酢
：

て
ん
菜
糖
・
・
大
さ
じ
2

塩
・
・
・
・
・
小
さ
じ
1
強

酢
・
・
・
・
・
大
さ
じ
2
と
1
/
2

混
ぜ
込
む
具
：

干
し
椎
茸
・
・
4
枚

人
参
・
・
・
・
6
0
g

薄
揚
げ
・
・
・
1
/
2
枚

筍
・
・
・
・
・
5
0
g

・
だ
し
・
・
・
適
量

・
み
り
ん
・
・
大
さ
じ
1

・
醤
油
・
・
大
さ
じ
1
と
1
/
2

天
盛
り
：

・
木
綿
豆
腐

　
（
水
切
り
し
た
も
の
）1
/
3
丁　

・
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
・
・
適
量

・
み
り
ん
・
・
小
さ
じ
2　
　
　
　
　
　
　

・
塩
・
・
・
・
ひ
と
つ
ま
み

菜
の
花
・
・
・
6
0
g

ス
ナ
ッ
プ
え
ん
ど
う
・
・
8
本　

人
参
・
・
・
・
4
0
g

1 

白
米
を
研
ぎ
ま
す
。

2 

電
気
釜
に
白
米
を
入
れ
、
水
を
2
合
の
目
盛
り
ま
で
入
れ
ま
す
。

3 

発
芽
玄
米
と
は
と
む
ぎ
を
加
え
、
だ
し
昆
布
を
の
せ
て
か
ら
水
を
大
さ
じ
6
加
え
て
炊
き
ま
す
。

4 

合
わ
せ
酢
の
調
味
料
を
鍋
に
入
れ
火
に
か
け
ま
す
。
て
ん
菜
糖
が
溶
け
た
ら
火
か
ら
下
ろ
し
て

　

 

冷
し
て
お
き
ま
す
。

5 

混
ぜ
込
む
具
の
準
備
。
下
準
備
し
た
具
と
干
し
椎
茸
の
戻
し
汁
を
入
れ
、
材
料
が
ひ
た
ひ
た
に

　

 

な
る
く
ら
い
の
だ
し
を
加
え
た
ら
、
分
量
の
調
味
料
を
入
れ
中
火
に
か
け
ま
す
。

6 

煮
汁
が
無
く
な
る
く
ら
い
煮
え
た
ら
火
か
ら
下
ろ
し
ま
す
。

7 

天
盛
り
（
上
に
飾
る
具
）
の
準
備
。
菜
の
花
は
塩
茹
で
に
し
適
当
な
長
さ
に
切
っ
て
お
き
ま
す
。

　
 

人
参
は
花
形
人
参
に
し
、
茹
で
ま
す
。
ス
ナ
ッ
ク
エ
ン
ド
ウ
は

　
 

さ
や
と
筋
を
取
っ
て
か
ら
塩
茹
で
に
し
、
1
/
2
に
裂
き
ま
す
。

8 
木
綿
豆
腐
は
手
で
粗
く
崩
し
な
が
ら
鍋
に
入
れ
、
木
べ
ら
で
崩
し
な
が
ら
か
ら
煎
り
し
ま
す
。

　

 

細
か
く
崩
れ
て
き
た
ら
調
味
料
と
適
量
の
タ
ー
メ
リ
ッ
ク
を
入
れ
、

　

 

さ
ら
に
か
ら
煎
り
し
続
け
、
ぱ
ら
ぱ
ら
に
し
ま
す
。

9 

雑
穀
ご
飯
が
炊
き
あ
が
っ
た
ら
大
き
な
ボ
ー
ル
や
木
桶
な
ど
に
移
し
、

　

 

合
わ
せ
酢
を
回
し
か
け
な
が
ら
手
早
く
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

　
（
こ
と
の
き
に
、
う
ち
わ
等
で
冷
風
を
当
て
な
が
ら
か
き
混
ぜ
る
と
艶
や
か
に
仕
上
が
り
ま
す
。）

10 
人
肌
程
度
に
す
し
飯
が
冷
め
た
ら
、
出
来
上
が
っ
て
い
る

　

 

混
ぜ
込
む
具
を
加
え
、
ざ
っ
く
り
と
混
ぜ
合
わ
せ
、

　

 

器
に
盛
り
、
上
に
飾
る
具
を
彩
り
よ
く
散
ら
し
て
完
成
で
す
。

おススメ
調味料


