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切干大根のからし

　しょうゆ和え

（材料）　　　　　（４人分）

切干大根　　　　　２０ｇ

しょうゆ　　　　小さじ１

ホウレンソウ　　１２０ｇ

ニンジン　　　　　４０ｇ

生シイタケ　　　　４０ｇ

塩分
0.75g

20　　
Kcal

【作り方】

①　切干大根は湯通ししてから水気を切り、食べやすい

　長さに切ってしょうゆをかけておく。

②　ホウレンソウはサッとゆでて色鮮やかに仕上げ、

　３cmの長さに切る。

③　ニンジンはホウレンソウと同じくらいの長さのせん

　切りにし、サッとゆでておく。

④　生シイタケは焼いて、せん切りにする。

⑤　ボウルにしょうゆ・からし・砂糖を合わせる。

⑥　④に切干大根・ホウレンソウ・ニンジン・シイタケ

　を入れ、和える。
※一人分あたり

切干大根は、生の大根を乾燥することで

栄養価が凝縮されています。カルシウム、

カリウム、鉄分、ビタミンなどの栄養を

含んでいます。

　

今
回
の
展
示
で
は
、
会
期
中
に
一

部
作
品
を
入
れ
替
え
て
、
喜
び
と
と

も
に
制
作
に
励
む
姿
を
ご
覧
い
た
だ

き
ま
す
。

《
会
期
》
１
月
11

日
㈯
〜
４
月
６
日

㈪
（
前
期
：
〜
２
月
17

日
㈪
の
15

時

ま
で
・
後
期
：
２
月
19

日
㈬
〜
４
月

６
日
㈪
）
毎
週
火
曜
日
休
館
。

作
家
に
よ
る
ギ
ャ
ラ
リ
ー
ト
ー
ク　

▼
１
月
11

日
㈯
、
２
月
２
日
㈰
：
全

て
13

時
30

分
〜
15

時

▼
内
藤
和
美
さ
ん
が
ご
自
身
と
仲
間

の
作
品
に
つ
い
て
楽
し
く
解
説
し
ま

す
（
要
入
場
料
）
。

作
家
に
よ
る
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ

「
お
し
ゃ
れ
な
ポ
ー
チ
作
り
」

▼
２
月
２
日
㈰
10

時
〜
12

時　

▼
内
藤
和
美
さ
ん
と
一
緒
に
か
わ
い

ら
し
い
ポ
ー
チ
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん

か
。
初
め
て
の
人
で
も
楽
し
く
作

れ
ま
す
（
要
事
前
予
約
）
。
参
加
料

１
０
０
０
円
、
定
員
20

人

【
冬
期
休
館
の
お
知
ら
せ
】
12
月
24
日
㈫

か
ら
１
月
10
日
㈮
ま
で
休
館
し
ま
す
。

「
内
藤
和
美
　
仲
間
と
夢
見
る
キ
ル
ト
の
世
界
」

安
来
市
加
納
美
術
館
だ
よ
り

　
電
話
36

Ｉ
０
８
８
０

　

美
術
館
で
は
１
月
か
ら
、
市
内
在

住
の
キ
ル
ト
作
家
内
藤
和
美
さ
ん
と

仲
間
の
「
手
仕
事
」
を
紹
介
し
ま
す
。

　

子
ど
も
の
頃
か
ら
「
手
仕
事
」
が

大
好
き
だ
っ
た
内
藤
さ
ん
。
成
長
し

て
か
ら
も
刺し

し
ゅ
う繍

や
編
み
物
に
取
り
組

み
、
や
が
て
古
布
を
つ
か
っ
た
キ
ル

ト
作
品
を
発
表
す
る
よ
う
に
な
り
ま

し
た
。

　

２
０
０
４
年
に
制
作
し
た
「
ゲ
ル

ニ
カ
に
会
い
た
く
て
」
が
家
庭
画
報

大
賞
（
世
界
文
化
社
主
催
）
の
審
査

員
特
別
賞
を
受
賞
す
る
と
一
躍
注
目

を
集
め
ま
し
た
。
現
在
、
多
く
の
仲

間
と
楽
し
み
な
が
ら
古
布
で
つ
く
る

キ
ル
ト
の
普
及
に
励
ん
で
い
ま
す
。

内藤和美「ゲルニカに会いたくて」
（2004 年）

1
月
11
日
か
ら
４
月
６
日
ま
で
企
画
展
を
開
催

野菜が不足するお正月におススメです。

【たれ】

しょうゆ　　

　　　　　小さじ２

からし　　　　適量

砂糖　　　小さじ１

管理栄養士のちょっこしお弁当レシピ　

で

ム、

を

レシピ


