
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND SEASON

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

「オーブンで簡単干しエビ」
と「和え物」の完成です！

食改
完了

① 海老はさっと洗い、天板にクッ
　 キングペーパーを敷き、水気
　 を切った海老を広げる。

② オーブンを 140 度に温め、
　 30 分焼く。→ 160 度で 20 分
　 焼く。 → 170 度で 10 分焼く。

③ 簡単干しエビの完成！

④ ②と③の水気を切る。

③ ②の残り湯で豆もやしを茹
　 でてザルにあげ、3 等分に
　 切る。

① 小松菜は 3㎝幅、人参は千切
　 りにする。

⑤ ④と簡単干しエビを、Aの調
　 味料で和える。

⑥ ⑤を器にもり、上から簡単
　 干しエビを散らせば・・・

② 湯を沸かせた鍋で人参→小松
　 菜の順番で茹で、取り上げ水
　 にさらす。

２ １３

【材料】
□ 姫甘海老／ 500 ｇ

「オーブンで簡単干し
エビ」と「和え物」

A

ーワンポイントアドバイスー

海老の種類は問いません。オー
ブンで焼いて乾燥させると長
持ちします。焼きそば等に入れ
ても美味しいです。

【１人分あたり】
エネルギー　40kcal
食塩相当量　0.8 ｇ

※白い身が無くなるまで、
　加熱する。

● 簡単干しエビ

【材料】（４人分）
□ 簡単干しエビ／大さじ２
□ 小松菜／ 1/2 袋（100 ｇ）
□ 豆もやし／1/2袋（100ｇ）
□ 人参／ 1/3 本（50 ｇ）

　　□ 醤油／大さじ１
　　□ みりん／大さじ１

● 和え物

２ １３

５ ４６

◀ 

簡
単
干
し
エ
ビ

◀ 

和
え
物

た
る
み
ず
歴
史
・
文
化
散
歩

第59回

（
文
化
財
保
護
審
議
員
：
瀬
角
龍
平
）

和
田
香
苗
の
半
生

　
和
田
香
苗
は
明
治
30
年
８
月
４
日
、
秀
豊

（
父
）、
ト
ヨ
（
母
）
の
三
男
と
し
て
東
京
の

愛
宕
に
生
ま
れ
ま
し
た
。

　
大
正
４
年
、
青
山
学
院
中
等
部
を
卒
業
し

た
後
、東
京
美
術
学
校
西
洋
画
科
に
入
学
し
、

同
８
年
に
卒
業
。
同
９
年
か
ら
３
年
間
、
ア

メ
リ
カ
、
フ
ラ
ン
ス
、
イ
タ
リ
ア
、
イ
ギ
リ

ス
等
を
歴
遊
し
絵
画
研
究
に
没
頭
。
ル
ー
ブ

ル
美
術
館
で
は
ボ
ッ
テ
ィ
チ
ェ
リ
の
フ
レ
ス

コ
画
の
模
写
も
行
っ
て
い
ま
す
。
帰
国
後
、

東
京
高
等
工
芸
学
校
に
教
授
と
し
て
勤
務

し
、
昭
和
９
年
に
は
垂
水
小
学
校
の
講
堂
掲

示
用
と
し
て
『
二
重
橋
の
図
』
を
描
き
ま
し

た
。
同
10
年
か
ら
９
年
間
、
南
洋
諸
島
や
中

国
大
陸
な
ど
で
従
軍
画
家
と
し
て
、
現
地
の

風
景
や
寺
院
等
の
作
品
を
残
し
て
い
ま
す
。

　
昭
和
20
年
３
月
に
東
京
高
等
工
芸
学
校
を

退
職
、
同
24
年
５
月
か
ら
４
年
間
、
工
学
院

大
学
教
授
と
し
て
勤
務
し
、
こ
の
時
期
に
父

母
の
郷
里
で
あ
る
垂
水
に
２
か
月
あ
ま
り
滞

在
し
て
作
画
に
努
め
ま
し
た
。

盟
友
が
思
う
香
苗
の
存
在

　
昭
和
52
年
６
月
４
日
に
亡
く
な
っ
た
香
苗

に
、
同
窓
生
の
画
家
・
東
郷
青
児
は
次
の
よ

う
な
弔
辞
を
寄
せ
て
い
ま
す
。

『
和
田
香
苗
君
と
私
は
青
山
学
院
中
等
部
の

同
級
生
で
し
た
。
今
か
ら
60
数
年
前
の
こ
と

で
す
。
香
苗
君
は
日
本
洋
画
壇
の
大
先
輩
和

田
英
作
先
生
の
弟
さ
ん
で
ク
ラ
ス
で
も
ず
ば

ぬ
け
て
絵
が
上
手
だ
っ
た
の
で
、
当
然
彼
が

中
心
と
な
り
、
校
庭
の
ク
ロ
ー
バ
に
ち
な
ん

で
ク
ロ
ー
バ
画
会
と
云
う
絵
を
描
く
者
や
音

楽
を
や
る
者
や
文
学
に
熱
中
す
る
者
の
グ

ル
ー
プ
を
つ
く
り
ま
し
た
。
私
も
そ
の
メ
ン

バ
ー
の
１
人
で
回
覧
雑
誌
を
出
し
た
り
、
そ

の
た
め
に
我
々
の
青
春
は
ゆ
が
め
ら
れ
る
こ

と
も
な
く
楽
し
く
健
全
に
成
長
し
て
い
き
ま

し
た
。
こ
れ
が
香
苗
君
の
抱
擁
力
の
あ
る
立

派
な
人
格
に
よ
る
も
の
で
、
今
で
も
当
時
を

思
い
返
し
懐
か
し
さ
を
禁
じ
得
ま
せ
ん
。

　
京
都
大
原
で
開
か
れ
た
ク
ラ
ス
会
に
引
続

き
、
東
京
久
我
山
の
私
の
家
で
同
じ
ク
ラ
ス

会
を
開
催
し
、
80
才
を
出
た
り
入
っ
た
り
の

老
骨
ぞ
ろ
い
で
し
た
が
、
朗
ら
か
な
会
合
で

各
自
の
健
康
を
心
か
ら
祝
い
あ
っ
た
も
の
で

す
。
ま
た
、
近
々
同
じ
よ
う
な
同
窓
会
を
開

く
計
画
が
進
め
ら
れ
て
い
る
と
聞
い
た
や
さ

き
突
然
香
苗
君
の
悲
し
い
訃
報
に
接
し
胸
つ

ま
る
思
い
で
す
』
と
い
う
弔
辞
に
は
香
苗
と

の
親
密
な
交
友
関
係
が
伺
え
ま
す
。

　
現
在
、
垂
水
市
内
に
は
教
育
委
員
会
や
垂

水
高
等
学
校
、
垂
水
小
学
校
等
に
香
苗
の
絵

が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。

【
参
考
資
料
】

『
弔
辞
』（
東
郷
青
児
）

『
勉
強
を
し
た
る
人
々
の
履
歴
』（
垂
水
史
談
会
編
）

『
月
刊
あ
お
や
ま
』（
１
９
７
４
年
７
月
号
）

和
田
香
苗
と
東
郷
青
児

▲ 晩年の和田香苗

【
お
詫
び
と
訂
正
】

広
報
た
る
み
ず
３
月
号
の
『
た
め
池
』
の

記
事
に
つ
い
て
誤
り
が
ご
ざ
い
ま
し
た
。

お
詫
び
し
て
訂
正
い
た
し
ま
す
。

（
誤
）
協
和
地
区
に
６
か
所
、
垂
水
地
区
に

２
か
所
、
水
之
上
地
区
に
４
か
所
、
新
城

地
区
に
４
か
所
、
計
16
か
所
の
た
め
池
が

あ
り
ま
す
。

（
正
）
協
和
地
区
に
６
か
所
、
水
之
上
地
区

に
１
か
所
、
新
城
地
区
に
３
か
所
、
計
10

か
所
の
た
め
池
が
あ
り
ま
す
。
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