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枝豆ごはん

（材料）　　　　　（４人分）

ごはん　　　　　　２合分

梅干し　　　　　　　２個

枝豆

　（さやつき）　２００g

シソ　　　　　　２枚程度

塩　　　　　　　　　少々

塩分
0.5g

280　　
Kcal

【作り方】

①　ごはんは普通どおりに炊く。

② 　梅干しは種を除き、みじん切りにする。塩分は、梅

干しの種類で違ってきますのでお好みで選んでください。

③ 　枝豆は、塩小さじ 1/2（材料外）をよくもみ込んで

から熱湯で 4 ～ 5 分塩ゆでにする。ゆで上がったら

豆はさやから出しておく。

④　シソはせん切りにする。

⑤ 　温かいご飯に②③を混ぜる。シソは上に振りかけま

す。お好みでどうぞ。

夏におすすめのシンプルな炊き込みご飯

※一人分あたり

暑いと食欲がなくなるものです。

この時期は、梅干しの酸味成分で

食欲を増進してみてはいかがで

しょうか。

【ポイント】
枝豆は大豆なので豆
と野菜の両方の栄養
的特徴を持った栄養
価が高い野菜です。

す
。
た
だ
昔
を
懐
か
し
む
の
で
は
な

く
、
見
る
人
そ
れ
ぞ
れ
の
人
生
と
重

ね
た
り
、
次
世
代
に
何
を
伝
え
る
か

を
考
え
た
り
し
な
が
ら
ご
鑑
賞
く
だ

さ
い
。

飯
塚
藤
兵
衛
さ
ん
の
講
演
会

　

漫
画
家
水
木
し
げ
る
さ
ん
の
甥
の

飯
塚
藤
兵
衛
さ
ん
が
「
甥
が
語
る
水

木
し
げ
る
」
と
題
し
て
お
話
し
ま

す
。
９
月
１
日
㈰
13

時
30

分
～
15

時

ま
で
（
予
約
不
要
、
無
料
）
。

安
部
朱
美
さ
ん
の
作
品
解
説
会

　

９
月
15

日
㈰
13

時
30

分
よ
り
安
部

さ
ん
の
作
品
解
説
会
を
行
い
ま
す
。

人
形
に
込
め
た
思
い
を
聴
き
な
が
ら

鑑
賞
し
て
み
ま
せ
ん
か
（
入
場
料
が

必
要
で
す
）
。

企
画
展
　
９
月
16

日
㈪
㈷
ま
で
開
催
中

　

「
昭
和
の
家
族
」
の
人
形
展

安
来
市
加
納
美
術
館
だ
よ
り
　
電
話
36

Ｉ
０
８
８
０

　

３
年
前
、
当
館
で
初
め
て
安
部
朱

美
さ
ん
の
創
作
人
形
展
を
開
催
し
ま

し
た
。
そ
の
時
、
安
部
さ
ん
は
フ
ィ

リ
ピ
ン
の
キ
リ
ノ
元
大
統
領
の
夫
人

と
３
人
の
子
ど
も
が
日
本
兵
に
殺
さ

れ
た
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
日
本
兵
を

許
し
て
帰
国
さ
せ
た
こ
と
を
知
り
ま

し
た
。

　

翌
年
、
安
部
さ
ん
は
元
大
統
領
の

家
族
が
天
使
に
な
っ
て
平
和
を
願
う

姿
を
作
品
に
し
ま
し
た
。
「
互
い
に

思
い
や
る
気
持
ち
を
取
り
戻
せ
た

ら
、
平
和
な
世
界
に
近
づ
け
る
」
と

訴
え
る
安
部
さ
ん
。
そ
の
思
い
を
広

く
知
っ
て
欲
し
い
と
願
っ
て
、
当
館

で
二
度
目
の
展
覧
会
を
お
願
い
し
ま

し
た
。

　

会
場
に
は
、
昭
和
を
テ
ー
マ
に
し

た
数
多
く
の
人
形
が
並
ん
で
い
ま

▼９月８日㈰
▼茶室「如水庵」
解説を聞きながら安部朱美
展を観た後、名碗に触れて
いただいてゆったりとお茶
を愉しんでいただきます。
会費 2500 円 / 人。

名碗を愉しむ会

安
部
朱
美
「
萌
（
き
ざ
）
し
」

金重陶陽「茶碗」

管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　


