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湯
梨
浜
町
の
方
か
ら
「
雪
も
チ
ラ
チ
ラ
、
冬
本
番
に
な
り
ま
し
た
ね
。

少
し
の
ド
ン
グ
リ
に
お
礼
状
を
い
た
だ
き
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し

た
。
テ
レ
ビ
で
オ
シ
ド
リ
さ
ん
の
映
像
を
見
ま
し
た
。
何
で
も
ず
っ
と

続
け
る
っ
て
大
変
だ
と
思
い
ま
す
。
す
ご
い
な
ぁ
と
感
心
し
て
い
ま
す
。

私
も
少
し
だ
け
で
き
る
こ
と
は
な
い
か
な
？
と
考
え
ま
し
た
。
絵
は
が

き
の
お
礼
に
使
っ
て
も
ら
え
た
ら
と
思
い
、
切
手
を
少
々
入
れ
て
お
き

ま
す
。
使
っ
て
く
だ
さ
る
と
う
れ
し
い
で
す
。
ま
た
行
け
た
ら
オ
シ
ド

リ
に
会
い
に
行
き
ま
す
。
旅
立
つ
前
に
」
と
い
う
お
手
紙
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。
心
の
こ
も
っ
た
温
か
い
ご
支
援
に
、
グ
ル
ー
プ
一
同
、
ま
た

頑
張
り
ま
す
。　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局　

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

 

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

《材料（４人分）》
ダイコン　　　　　　260g
ニンジン　　　　　　50g
干しシイタケ　　　　6g
油揚げ　　　　　　　20g
砂糖　　　　　　　　20g

しょうゆ 　  　　　　大さじ 1
酢　　　　　　　　　小さじ 2 杯半
酒　　　　　　　　　小さじ２
塩　　　　　　　　　小さじ 1/5
水　　　　　　　　　小さじ１

30

《作り方》
①ダイコン・ニンジンは薄い短冊切りにする（スライ
サーで切ってもよい）。シイタケは水に戻して千切り、
油揚げも千切りにする。
②鍋に水・調味料・シイタケ・油揚げを入れて煮立て、
弱火にして汁気が少なくなってきたらダイコン・ニン
ジンを加えて炒り煮する。
　汁気がなくなり、ダイコン・ニンジンにシャキシャ
キ感が残る程度で火を切る。

《１人分》エネルギー（68kcal）、タンパク質（2.2g）、脂質（2.2g）、カルシウム（39mg）、食塩（0.8g）

【お酢の効果で後口もさっぱり】

煮なます

お酢の効果でさっぱりと体にやさしい一品です。

ご飯もすすむ、ほっとする優しい味ですよ。

ＶＯＬ .204

～ 

う
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し
い
お
便
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