
下
準
備

・
エ
ビ
は
カ
ラ
を
剥
き
、
き
く
ら
げ
は
水
に

　

浸
し
て
戻
し
て
か
ら
一
口
大
に
切
り
ま
す
。

・
え
の
き
は
１
／
２
に
切
り
、
大
根
は
厚
め

　

の
拍
子
木
、
白
ネ
ギ
は
乱
切
り
、
ニ
ラ
は

　

３
セ
ン
チ
の
長
さ
に
切
り
ま
す
。

・
く
ず
き
り
を
さ
っ
と
茹
で
て
お
き
ま
す
。

１
鍋
に
え
の
き
と
大
根
、
も
や
し
を
入
れ
、

　

水
を
加
え
た
ら
蓋
を
し
て
中
火
に
か
け

　

る
。

２
沸
騰
し
た
ら
、
弱
火
に
し
て
１
５
分
程

　

そ
の
ま
ま
で
加
熱
す
る
。

３
エ
ビ
と
タ
ラ
を
く
わ
え
、
再
び
沸
騰
し

　

た
ら
、
豆
腐
と
く
ず
き
り
を
加
え
る
。

４
調
味
料
を
加
え
て
か
ら
、
水
で
溶
い
た

　

く
ず
粉
を
廻
し
入
れ
と
ろ
み
を
つ
け
る
。

５
ニ
ラ
と
ラ
ー
油
を
加
え
て
か
ら
火
か
ら

　

お
ろ
す
。

作
り
方

冬

白
米
・
・
・
２
合

発
芽
玄
米
・
大
さ
じ
４

黒
米
・
・
・
大
さ
じ
２

れ
ん
こ
ん
・
・
・
５
０
ｇ

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
Ａ
Ｇ
Ｅ
Ｓ
な
調
理
法
で

「
い
た
だ
き
ま
〜
す
。」

冬
は
こ
ん
な
食
材
が
お
ス
ス
メ

で
す
！
中
で
も
「
黒
」
に
コ
ダ

ワ
リ
ま
し
ょ
う
。

　
　

タ
ラ
・
く
ず
・
き
く
ら
げ

　
　

き
の
こ
類
・
ひ
じ
き
・
黒
米

　
　

れ
ん
こ
ん
・
長
芋
な
ど

タ
ラ
・
・
・
・
４
切
れ

エ
ビ
（
中
）・
・
・
８
匹

木
綿
豆
腐
・
・
・
１
丁

き
く
ら
げ
（
乾
）

　
　
　
　

・
・
・
４
か
け

え
の
き
・
・
・
１
束

大
根
・
・
・
１
２
０
ｇ

白
ネ
ギ
・
・
・
１
本

大
豆
も
や
し
・
・
８
０
ｇ

ニ
ラ
・
・
・
１
／
２
束

く
ず
き
り

　
（
茹
で
た
も
の
）
７
０
ｇ

水
・
・
・
・
・
５
カ
ッ
プ

調
味
料

　

昆
布
茶
・
・
・

　
　
　
　

大
さ
じ
１
／
２

　

酢
・
・
・
１
／
２
カ
ッ
プ

　

に
ん
に
く
醤
油
・
・

　
　
　
　
　
　
　

大
さ
じ
４

　

塩
胡
椒
・
・
・
適
宜

く
ず
粉
・
・
・
大
さ
じ
２

ラ
ー
油
・
・
・
・
適
宜

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
料
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
科

蓮
根
と
黒
米
い
り
の

雑
穀
ご
は
ん

作
り
方

１
白
米
を
と
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
黒
米
を
加
え
、
水
を

　

大
さ
じ
６
加
え
ま
す
。

４
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
た
れ
ん
こ
ん

　

を
加
え
、
炊
き
ま
す
。 主

食
は

　
ダ
イ
ジ
！ Ａ

Ｇ
Ｅ
Ｓ
を
貯
め
な
い

食
事
の
ポ
イ
ン
ト
は
主
食
。

未
精
白
な
玄
米
や
、
雑
穀
を

加
え
た
ご
は
ん
を
お
す
す
め

し
ま
す
。

　
　
　
詳
し
く
は
プ
ル
プ
ル
卵
子
の

　
　
　
ブ
ッ
ク
レ
ッ
ト
を
ご
覧
下
さ
い

春
菊
の
い
り
い
り
１人分
41Kcal

春
菊
・
・
・
一
束

芽
ひ
じ
き
・
・
大
さ
じ
２

白
ご
ま
・
・
・
大
さ
じ
１

ご
ま
油
・
・
・
小
さ
じ
２

て
ん
さ
い
糖
・
・
・
小
さ
じ
２

醤
油
・
・
・
・
大
さ
じ
１

材 

料
作
り
方

４
人
分

１
鍋
に
湯
を
わ
か
し
、
春
菊
を
さ
っ
と
茹
で

　

水
に
と
っ
て
か
ら
直
ぐ
に
絞
っ
て
お
く
。

２
絞
っ
た
春
菊
を
１
セ
ン
チ
弱
に
刻
む
。

３
鍋
に
ご
ま
油
と
春
菊
を
入
れ
て
か
ら
、
中
火

　

に
か
け
る
。

４
ざ
っ
く
り
と
鍋
の
中
の
春
菊
を
ほ
ぐ
し
た
ら

　

水
で
戻
し
た
芽
ひ
じ
き
を
く
わ
え
る
。

５
鍋
が
じ
ゅ
わ
じ
ゅ
わ
言
い
始
め
た
ら
、
て
ん

　

菜
糖
を
加
え
る
。

６
て
ん
菜
糖
が
溶
け
て
か
ら
胡
麻
と
醤
油
を
加

　

え
そ
の
ま
ま
水
気
を
飛
ば
す
よ
う
に

　

し
て
、
加
熱
す
る
。

※

１
束
丸
ご
と
を
調

　

理
し
て
お
け
ば
、

　

便
利
な
常
備
際
！

※

長
ひ
じ
き
を
小
さ

　

く
切
っ
た
り
、

　

あ
ら
め
を
戻
し

　

て
使
用
し
て

　

も
Ｏ
Ｋ
。

※

大
根
の
葉
っ
ぱ

　

や
、
蕪
の
葉
っ
ぱ

　

で
も
つ
く
れ
ま
す
。

★
☆
☆

身
体
ポ
カ
ポ
カ

　
サ
ン
ラ
ー
タ
ン

★
★
☆

冬
野
菜
も
た
〜
っ
ぷ
り
使
っ
て
、
辛
さ
と
酸
味
で
カ
ラ
ダ
の
中
か
ら

ぽ
か
ぽ
か
し
ち
ゃ
い
ま
し
ょ
う
。

主
菜
と
副
菜
兼
用
で
ボ
リ
ュ
ー
ム
だ
っ
て
た
〜
っ
ぷ
り
！

お
鍋
仕
立
て
に
し
て
、
ど
ど
〜
ん
と
出
す
の
も
お
す
す
め
で
す
。

に
ん
に
く
醤
油

　
　
清
潔
な
空
き
瓶
に
皮
を
む
い
た
に
ん

　
　

に
く
を
瓶
の
口
ま
で
入
れ
ま
す
。

　
　

そ
こ
へ
濃
い
口
醤
油
を
に
ん
に
く
が

　
　

か
く
れ
る
ま
で
注
ぎ
、
冷
蔵
庫
で
保

　
　

存
し
ま
す
。

　
　

３
日
目
位
か
ら
使
え
ま
す
。

　
　
　

お
鍋
の
タ
レ
に
一
匙
！

　
　
　

肉
や
魚
料
理
の
下
味
に
！

　
　
　

野
菜
炒
め
に
！

　
　
　

白
ネ
ギ
を
炒
め
て
お
湯
を
注
ぎ

　
　
　

に
ん
に
く
醤
油
で
味
付
け
す
れ
ば

　
　
　

ラ
ー
メ
ン
つ
ゆ
も
自
家
製
に
！

2014.12

★
☆
☆

大
事
な
主
食
で
冷
え
対
策
。

ご
は
ん
に
乗
っ
け
て
ふ
り
か
け
仕
様
。

ち
ょ
っ
と
甘
辛
味
で
お
弁
当
に
も
！

長
芋
の
お
や
き

長
芋
・
・
・
２
０
０
ｇ

キ
ャ
ベ
ツ
・
・
・
５
０
ｇ

ネ
ギ
・
・
・
２
０
ｇ

シ
ョ
ウ
ガ
・
・
・
適
宜

塩
・
・
・
ひ
と
つ
ま
み

小
麦
粉
・
・
・

　
　
　
　

大
さ
じ
３

サ
ラ
ダ
オ
イ
ル　
　
　
　

　
　
　
　

大
さ
じ
１

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
塩
茹
で

　
　
　
　

適
宜

材 

料

４
人
分

作
り
方

１
長
芋
は
直
火
に
あ
ぶ
っ
て
ヒ
ゲ
根
を
焼
き

　

切
り
ま
す
。

２
皮
ご
と
大
き
く
乱
切
り
に
し
た
長
芋
を
、

　

２
重
に
し
た
ビ
ニ
ー
ル
袋
に
入
れ
、
め
ん

　

棒
な
ど
で
叩
き
つ
ぶ
し
ま
す
。

　
（
固
ま
り
が
と
こ
ろ
ど
こ
ろ
残
っ
て
Ｏ
Ｋ
）

３
つ
ぶ
し
た
長
芋
を
ボ
ー
ル
に
移
し
ま
す
。

４
キ
ャ
ベ
ツ
は
千
切
り
に
、
ネ
ギ
は
小
口
切

　

り
に
、
シ
ョ
ウ
ガ
は
千
切
り
に
し
ま
す
。

５
長
芋
を
入
れ
た
ボ
ー
ル
に
４
の
野
菜
を

　

す
べ
て
入
れ
、
塩
ひ
と
つ
ま
み
を
加
え
て

　

良
く
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

６
小
麦
粉
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
ま
す
。

７
フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
オ
イ
ル
を
い
れ
、

　

弱
火
に
か
け
ま
す
。

８
ス
プ
ー
ン
で
６
を
す
く
っ
て
フ
ラ
イ
パ
ン

　

に
落
と
し
広
げ
、
両
面
を
こ
ん
が
り
と
焼

　

き
ま
す
。

ア
ク
抜
き
、
皮
む
き
不
要
の
楽
チ
ン
レ
シ
ピ
！

★
☆
☆

１人分
92Kcal

１人分
282Kcal

１人分
223‒Kcal

おススメ
万能醤油


