
食
し ょ っ か い

改
キッチン

SECOND SEASON

Healthmate recipe of this month

今月のレシピ

「豆もやしときゅうりの
 簡単ナムル風」の完成です！

食改
完了

豆もやしときゅうりの
簡単ナムル風

ーワンポイントアドバイスー

　豆もやしは「大豆サポニン」、
「大豆イソフラボン」、「大豆た
んぱく質」などの機能性成分
を豊富に含んでいます。
　また、歯ごたえがあるため、
食材に取り入れることで「か
みかみメニュー」になります。
1 口 30 回噛んで食べましょう。

【１人分あたり】
エネルギー　44kcal
食塩相当量　0.6 ｇ

【材料】（４人分）

　　□ 豆もやし／ 100g

　　□ にんじん／ 20g

　　□ きゅうり／１本

　　□ しょうが／５g

　　□ 薄口醤油／小さじ２

　　□ 米酢／大さじ１

　　□ ごま油／小さじ１

　　□ 砂糖／小さじ１

　　□ 塩／少々

　　□ 白ごま／大さじ１

A

① 豆もやしは、三等分に切る。② ①を耐熱皿 に広げ、ラップをかけ、電子レ
　 ンジ 600w で２分程度加熱する。

⑤ ③と④の水気をよく絞り、A調味料で和える。

④ にんじんときゅうり、生姜を細いせん切りに
　 する。

③ ②を熱いうちにザルに上げて水気をきる。

⑥ ⑤を器に盛り、白ごまをかければ・・・
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る
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歴
史
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散
歩
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（
垂
水
史
談
会
会
員
・
川
﨑
あ
さ
子
）

垂
水
と
小
麦

　
昭
和
40
年
代
、
ま
だ
自
家
用
車
が
一
般

家
庭
に
普
及
し
て
い
な
か
っ
た
た
め
、
現

在
の
よ
う
に
車
で
大
型
ス
ー
パ
ー
に
食
料

を
買
い
に
行
く
と
い
う
習
慣
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
必
要
な
品
は
、
近
所
に
あ
る

小
売
店
で
買
い
、
野
菜
・
米
・
み
そ
・
菓

子
類
は
ほ
ぼ
自
給
自
足
で
し
た
。

　
秋
に
な
る
と
、
米
の
収
穫
が
終
わ
っ
た
田

ん
ぼ
に
小
麦
を
蒔
き
、
翌
年
５
月
頃
に
刈
り

取
り
、
地
域
に
あ
っ
た
精
米
所
で
製
粉
し
、

上
町
に
あ
っ
た
製
麵
所
で
素
麺
や
う
ど
ん
に

大
量
に
交
換
し
て
も
ら
っ
て
い
ま
し
た
。

　
今
回
は
、
育
ち
盛
り
の
子
ど
も
や
夏
の

重
労
働
の
大
人
た
ち
の
お
腹
を
満
た
し
て

く
れ
て
い
た
垂
水
の
昔
な
が
ら
の
小
麦
粉

料
理
を
紹
介
し
ま
す
。

垂
水
の
銘
菓
と
小
麦

　『
ろ
っ
べ
団
子
』
は
、
海
潟
・
中
俣
地
区

で
作
ら
れ
て
い
た
お
菓
子
で
す
。
団
子
の

中
の
あ
ん
が
黒
砂
糖
の
か
け
ら
で
別
名『
腹

切
り
団
子
』
と
も
言
わ
れ
ま
す
。
だ
ん
ご

の
中
に
入
れ
た
黒
砂
糖
の
か
け
ら
を
口
に

入
れ
る
と
ト
ロ
リ
と
流
れ
出
す
様
が
別
名

の
由
来
の
よ
う
で
す
。

　『
本
城
麺
ざ
ん
』
は
、
本
城
地
区
で
作
ら

れ
て
い
た
お
菓
子
で
す
。
昔
の
レ
シ
ピ
を

再
現
し
て
み
る
と
水
よ
う
か
ん
の
よ
う
な

も
の
で
し
た
。

　『
ろ
っ
べ
団
子
』、『
本
城
麺
ざ
ん
』
は
垂

水
市
の
銘
菓
だ
っ
た
よ
う
で
す
。

垂
水
の
家
庭
料
理
と
小
麦

　
次
に
、
小
麦
を
使
用
し
た
、
昔
の
垂
水

の
家
庭
料
理
を
紹
介
し
ま
す
。

　『
ぬ
い
く
い
だ
ご
』
は
、
ゆ
で
た
小
麦
粉

の
だ
ん
ご
に
黒
砂
糖
の
粉
を
ま
ぶ
し
た
シ

ン
プ
ル
な
物
で
す
。
夏
真
っ
盛
り
、
農
作

業
の
合
間
に
母
が
手
早
く
作
っ
て
く
れ
て
、

疲
れ
が
と
れ
る
一
品
で
し
た
。

　『
は
っ
た
い
粉
』
は
、
小
麦
を
炒
り
粉

に
し
た
も
の
で
す
。
当
時
、
若
い
働
き

手
は
関
西
方
面
の
紡
績
工
場
に
働
き
に
行

き
、
劣
悪
な
労
働
環
境
で
『
か
っ
け
』
と

い
う
ビ
タ
ミ
ン
不
足
の
病
気
に
な
る
人
も

多
か
っ
た
為
、
母
親
た
ち
が
子
ど
も
た
ち

の
こ
と
を
思
い
、
仕
送
り
し
て
い
ま
し
た
。

　
毎
年
春
に
な
り
、
新
小
麦
、
新
じ
ゃ
が
、

大
名
筍
が
出
廻
る
と
『
だ
ご
汁
』
を
食
べ

た
く
な
る
方
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。
私
は
、
な
つ
か
し
い
母
の
味
で
今

で
も
よ
く
作
り
ま
す
。

◎
『
ろ
っ
べ
団
子
』
の
作
り
方

【
材
料
】

さ
つ
ま
い
も
　
３
０
０
ｇ

餅
米
粉
・
小
麦
粉
・
よ
も
ぎ
・
黒
砂
糖
　

各
１
０
０
ｇ

【
工
程
】

①
さ
つ
ま
い
も
を
一
口
大
に
切
り
、
ゆ
で

　
た
も
の
に
少
量
の
塩
を
混
ぜ
て
つ
く
。

②
①
が
冷
え
た
ら
、
餅
米
粉
と
小
麦
粉
を

　
混
ぜ
合
わ
せ
、
約
１
０
０
ml
の
水
を
加

　
え
、
よ
く
こ
ね
て
乳
児
の
手
の
ひ
ら
サ

　
イ
ズ
に
平
た
く
に
ぎ
り
、
蒸
す
。

③
よ
く
蒸
さ
れ
た
ら
、
茹
で
た
よ
も
ぎ
を

　
加
え
、
さ
ら
に
蒸
す
。

④
餅
つ
き
機
で
つ
き
、
直
径
７
㎝
く
ら
い

　
に
丸
め
、
黒
砂
糖
を
中
に
入
れ
、
き
な

　
粉
を
ま
ぶ
し
た
ら
完
成
で
す
。

垂
水
・
食
の
歳
時
記
（
小
麦
）
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