
米 …………………………………………２合
だしコンブ………………………………５cm
黒豆（乾煎りする）…………………… ３０ｇ
　　酢 ……………………………… 大さじ３
　　砂糖 ………………… 大さじ１と１／２
　　塩 ……………………………… 小さじ１
　　干しシイタケ（戻して細切り）……２枚
　　レンコン（いちょう切り）…………６０ｇ
　　ゆでタケノコ（いちょう切り）……６０ｇ
　　ニンジン（いちょう切り）…………３０ｇ
　　しょうゆ ……………………… 大さじ１
　　砂糖 …………………………… 大さじ１
だし汁 …………………………………… 適量
卵（錦糸卵）………………………………２個
サヤエンドウ ……………………………８枚
甘酢ショウガ …………………………… 適量
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【黒豆入りちらし寿司】
●材料（4人分）

花
粉
症
の
季
節
を
迎
え
て

市栄養委員会　邑久支部

大森幸子さん
　　　（58歳・邑久町山田庄）

洗った米と煎った黒豆、だしコンブを炊
飯器に入れ、水加減をして炊く。
ご飯が炊き上がったら、合わせ酢を混ぜる。
だし汁に調味料Ａを加えたもので、具を
煮る。
汁気をきった③を②に混ぜる。
器に盛り、錦糸卵と塩ゆでしたサヤエン
ドウ、甘酢ショウガを飾る。

　季節のフキなど、お寿司の中に入れ
る具を色々変えて楽しんでください。
　木の芽の入ったハマグリの吸い物な
どと一緒に春の香りを感じてみてはい
かがでしょうか。

　
春
に
な
る
と
、

　
目
が
か
ゆ
い

　
涙
が
止
ま
ら
な
い

　
鼻
水
が
止
ま
ら
な
く
て
ど
う
に

　
も
な
ら
な
い

　
鼻
が
む
ず
む
ず
し
て
、
く
し
ゃ

　
み
が
止
ま
ら
な
い

な
ど
の
花
粉
症
の
症
状
が
あ
る
人

に
と
っ
て
は
、
つ
ら
い
時
期
で
す

よ
ね
。

　
花
粉
症
は
、
ほ
ん
の
20
年
ほ
ど

前
ま
で
は
あ
ま
り
知
ら
れ
て
い
ま

せ
ん
で
し
た
が
、
今
で
は
誰
も
が

知
っ
て
い
る
病
気
と
な
り
ま
し
た
。

花
粉
症
は
、
植
物
の
花
粉
に
よ
っ

て
起
こ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
病
気

で
す
。
原
因
と
な
る
植
物
は
、「
ス

ギ
」「
ヒ
ノ
キ
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま

で
す
。
決
定
的
と
い
え
る
原
因
は

ま
だ
な
い
よ
う
で
す
が
、
遺
伝
的

に
ア
レ
ル
ギ
ー
体
質
を
持
っ
て
い

る
、
住
宅
環
境
の
変
化
や
た
ん
ぱ

く
質
の
過
剰
摂
取
に
よ
る
食
生
活

の
乱
れ
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
要
因

が
重
な
っ
て
起
こ
る
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　
花
粉
症
の
症
状
を
抑
え
る
た
め

に
は
、
花
粉
情
報
を
も
と
に
本
格

的
に
花
粉
が
飛
び
始
め
る
前
の
対

策
が
効
果
的
で
す
。

　
ま
た
、
花
粉
が
飛
ぶ
時
期
に
は
、

次
の
よ
う
な
こ
と
に
気
を
付
け
ま

し
ょ
う
。

☆
マ
ス
ク
や
メ
ガ
ネ
で
花
粉
か
ら

　
身
を
守
る

 

（
風
の
強
い
晴
れ
た
日
に
は
、
花

　
粉
が
飛
び
や
す
い
の
で
注
意
）

☆
家
に
入
る
前
に
、
玄
関
先
で
衣
類

　
や
髪
、
持
ち
物
に
付
い
た
花
粉

　
を
払
う

☆
帰
っ
た
ら
手
、
顔
、
目
、
鼻
を
洗

　
い
、
う
が
い
を
す
る

　
生
活
習
慣
で
は
、

☆
疲
れ
を
た
め
な
い

 

（
疲
労
は
自
律
神
経
を
過
敏
に
し

　
て
、
ア
レ
ル
ギ
ー
反
応
を
起
こ

　
し
や
す
く
し
ま
す
）

☆
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い

 

（
精
神
的
な
ス
ト
レ
ス
は
自
律
神

　
経
を
刺
激
し
、
症
状
を
悪
化
さ

　
せ
ま
す
）

☆
刺
激
物
を
さ
け
る

 

（
お
酒
や
香
辛
料
な
ど
の
刺
激
物

　
は
、
鼻
の
粘
膜
の
毛
細
血
管
を

　
広
げ
、
鼻
づ
ま
り
を
ひ
ど
く
し

　
ま
す
）

☆
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
生
活
を
習

　
慣
づ
け
る

 

（
栄
養
の
偏
り
は
、
体
に
さ
ま
ざ

　
ま
な
変
調
を
き
た
し
ま
す
）

　
花
粉
症
を
完
全
に
治
す
の
は
難

し
い
こ
と
で
す
が
、
症
状
を
減
ら

す
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
る
も

の
も
あ
り
ま
す
。
バ
ラ
ン
ス
の
良

い
食
生
活
を
基
本
と
し
て
、
免
疫

機
能
を
整
え
る
働
き
を
持
つ
ビ
タ

ミ
ン
Ｂ
６
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る

カ
ツ
オ
や
マ
グ
ロ
、
ア
レ
ル
ギ
ー

症
状
を
抑
え
る
働
き
を
持
つ
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
色

の
濃
い
野
菜
や
果
物
な
ど
を
積
極

的
に
摂
り
ま
し
ょ
う
。

　
花
粉
症
に
は
、
早
め
早
め
の
対

応
を
！
　
つ
ら
い
症
状
の
緩
和
に

期
待
で
き
る
よ
う
で
す
よ
。

　
毎
月
第
１
金
曜
日
に
行
っ

て
い
る
ふ
れ
あ
い
体
操
の
会

「
元
気
会
」
は
、
平
成
12
年

８
月
か
ら
始
ま
り
、
通
算
77

回
集
ま
り
ま
し
た
。

　
昨
年
末
に
行
っ
た
忘
年
会

で
は
、
参
加
者
が
お
米
や
野

菜
を
持
ち
寄
り
、
五
目
御
飯

と
豆
腐
汁
を
み
ん
な
で
作
り

ま
し
た
。
当
日
は
、
朝
の
８

時
に
集
合
。
左
足
が
悪
く
、

杖
が
足
代
わ
り
と
な
っ
て
い

る
状
態
の
わ
た
し
は
、
調
理

を
他
の
人
に
お
任
せ
し
、
手

ぼ
う
き
で
会
場
の
掃
除
を
担

当
。
そ
れ
ぞ
れ
が
持
ち
場
で
机
や

座
布
団
を
用
意
し
ま
し
た
。
リ
ー

ダ
ー
が
音
頭
を
と
り
、「
こ
れ
か
ら

寒
く
な
る
と
血
液
の
流
れ
が
悪
く

な
る
の
で
、
手
先
や
足
先
か
ら
上

へ
上
へ
と
手
の
ひ
ら
で
し
っ
か
り

さ
す
り
ま
し
ょ
う
」
の
呼
び
掛
け

で
会
を
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
そ
の
後
、
保
健
師
さ
ん
に
健
康

の
話
を
し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
み

ん
な
で
円
に
な
り
「
自
分
の
健
康

に
つ
い
て
、
ど
ん
な
こ
と
に
気
を

付
け
て
い
ま
す
か
？
」
と
の
質
問

に
、
わ
た
し
は
「
体
操
の
お
か
げ

で
元
気
で
す
」
と
自
信
を
持
っ
て

答
え
ま
し
た
。
他
の
人
た
ち
も
「
よ

く
寝
る
こ
と
」「
運
動
す
る
こ
と
」「
食

事
を
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
」
な

ど
と
意
見
が
出
て
い
ま
し
た
。
そ

し
て
、「
き
よ
し
の
ズ
ン
ド
コ
節
」

に
合
わ
せ
て
み
ん
な
で
体
操
し
、

最
後
に
元
気
よ
く
「
エ
イ
！
」
と

大
き
な
掛
け
声
。
と
て
も
楽
し
い

ひ
と
と
き
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。

　
そ
ん
な
こ
ん
な
で
、
月
に
１
度

の
会
で
す
が
、
み
ん
な
で
楽
し
く

行
っ
て
い
ま
す
。
会
の
皆
さ
ん
は
、

片
づ
け
や
お
掃
除
な
ど
よ
く
協
力

し
て
く
れ
ま
す
。
み
ん
な
の
笑
顔

が
続
い
て
い
く
こ
と
が
今
の
わ
た

し
の
元
気
と
な
っ
て
い
ま
す
。

元
気
会
代
表

長
　
み
ど
り
さ
ん
（
長
船
町
長
船
）

ストレッチ体操をする元気会の皆さん

体操大好き
長船「元気会」

●作り方
① 

② 
③ 

④ 
⑤

具

合
わ
せ
酢

A

花粉にはマスクが有効です

から  い

・・・・・


