
フキ（ゆでて、すじを取る）
菜の花（塩ゆでし、２cmに切る）
レンコン（いちょう切り）
ニンジン（千切り）
コンニャク（千切り）
生シイタケ（うす切り）
ちくわ（うす切り）
だし汁
　　木綿豆腐（ゆでて水気を絞っておく）
　　砂糖
　　しょうゆ
　　塩
　　すりゴマ
　　白みそ

…………………１本
……………２本

………………………６０ｇ
…………………………２０ｇ
…………………………２０ｇ
………………………３枚

……………………………１本
……………………………………適量

…１/２丁
………………………………大さじ１
……………………………小さじ１

………………………………小さじ１/４
………………………… 大さじ３
……………………………大さじ１
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【春の五目白和え】
●材料（4人分）

市栄養委員会　牛窓支部

山下礼子さん（牛窓町長浜）

鍋にだし汁を入れ、レンコン、ニンジン、
コンニャクを加え、軟らかくなるまで煮る。
①が軟らかくなったら、生シイタケとちく
わ、１cmに切ったフキを加えて火を通す。
（Ａ）を混ぜ、あえ衣を作る。
水気を切った②と菜の花を合わせ、③とあ
える。

　一つの鍋で簡単にできる白あえで
す。菜の花やフキを入れてみました。
　食からも春を感じてみませんか。

　
花
粉
症
は
、
花
粉
の
飛
ぶ
季
節

に
だ
け
症
状
が
現
れ
る
季
節
性
の

ア
レ
ル
ギ
ー
で
す
。
花
粉
症
の
正

体
は
、
花
粉
に
対
し
て
人
間
の
体

が
起
こ
す
異
物
反
応
で
す
。
体
の

免
疫
反
応
が
、
花
粉
（
主
な
ア
レ

ル
ゲ
ン
と
し
て
は
、
ス
ギ
や
ヒ
ノ

キ
、
カ
モ
ガ
ヤ
、
オ
オ
ア
ワ
ガ
エ

リ
な
ど
）
に
過
剰
に
反
応
し
て
花

粉
症
の
症
状
が
出
ま
す
。
ス
ギ
や

ヒ
ノ
キ
な
ど
の
花
粉
の
飛
散
時
期

は
、
春
が
中
心
で
す
。
今
か
ら
で

も
対
策
を
と
り
、
花
粉
症
予
防
を

し
ま
し
ょ
う
。

○
花
粉
症
の
症
状

　
症
状
と
し
て
は
、
体
が
花
粉
を

外
に
出
そ
う
と
し
て
出
る
「
く
し

ゃ
み
」
の
ほ
か
に
、
「
鼻
水
」
や

「
涙
」
、
目
や
の
ど
の
か
ゆ
み
、

皮
膚
の
か
ゆ
み
な
ど
の
症
状
が
現

れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

○
花
粉
の
多
い
日
・
時
間
帯

　
ス
ギ
花
粉
は
、
飛
散
し
始
め
て

７
〜
10
日
後
く
ら
い
か
ら
量
が
多

く
な
り
、
そ
の
後
４
週
間
程
度
が

花
粉
の
多
い
時
期
に
当
た
り
ま
す
。

こ
の
時
期
に
は
、
晴
れ
て
気
温
が

高
い
日
や
空
気
が
乾
燥
し
て
風
が

強
い
日
、
雨
上
が
り
の
翌
日
や
気

温
の
高
い
日
が
２
〜
３
日
続
い
た

後
な
ど
は
、
花
粉
が
多
く
な
り
ま

す
。
花
粉
が
多
く
な
る
時
間
帯
は
、

そ
の
日
の
気
象
条
件
や
季
節
に
よ

っ
て
変
わ
り
ま
す
が
、
一
般
的
に

は
昼
前
後
と
日
没
後
に
多
く
な
っ

て
い
ま
す
。

○
花
粉
症
対
策

　
な
る
べ
く
花
粉
が
体
に
入
っ
て

こ
な
い
よ
う
に
、
自
分
で
工
夫
や

注
意
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
次

の
こ
と
を
参
考
に
花
粉
症
を
予
防

し
ま
し
ょ
う
。

①
マ
ス
ク
、
メ
ガ
ネ
の
着
用
で
花

　
粉
の
侵
入
を
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

②
ウ
ー
ル
製
の
衣
類
よ
り
綿
や
ポ

　
リ
エ
ス
テ
ル
な
ど
の
化
学
繊
維

　
の
も
の
は
、
花
粉
が
付
着
し
に

　
く
い
た
め
、
花
粉
を
吸
い
込
む

　
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

③
う
が
い
は
、
の
ど
に
流
れ
た
花

　
粉
を
除
去
す
る
の
に
効
果
が
あ

　
り
ま
す
。

④
外
出
か
ら
帰
っ
て
き
た
ら
、
洗

　
顔
を
し
て
花
粉
を
落
と
し
ま
し

　
ょ
う
。

⑤
ド
ア
や
窓
は
閉
め
、
小
ま
め
に

　
花
粉
の
侵
入
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

⑥
外
に
干
し
た
洗
濯
物
や
布
団
な

　
ど
は
、
花
粉
を
よ
く
落
と
し
ま

　
し
ょ
う
。

　
花
粉
症
の
症
状
が
出
た
ら
、
早

め
に
医
療
機
関
で
受
診
を
し
ま
し

ょ
う
。

　
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体
操
教
室
が
始

ま
っ
て
15
年
く
ら
い
経
つ
そ
う
で

す
。
わ
た
し
が
こ
の
教
室
に
参
加

し
始
め
て
か
ら
５
年
く
ら
い
で
す

が
、
毎
回
、
わ
た
し
た
ち
の
年
齢

に
応
じ
た
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
、
エ

ア
ロ
ビ
ク
ス
、
ゲ
ー
ム
な
ど
を
約

２
時
間
頑
張
っ
て
い
ま
す
。
体
操

（
運
動
）
し
て
い
る
よ
り
笑
っ
て

い
る
時
間
の
ほ
う
が
長
く
感
じ
ま

す
が
、
終
わ
っ
て
み
る
と
汗
ビ
ッ

シ
ョ
リ
、
と
て
も
楽
し
く
て
そ
う

か
い
で
す
。

　
教
室
の
指
導
を
し
て
く
だ
さ
る

の
は
、
健
康
運
動
指
導
士
の
為
房

先
生
。
若
く
て
美
人
で
パ
ワ
フ
ル

で
す
。

　
昨
年
10
月
か
ら
は
、
市
が

主
催
す
る
教
室
か
ら
自
主
グ

ル
ー
プ
と
な
り
、
自
分
た
ち

で
会
を
運
営
し
て
い
ま
す
。

現
在
の
参
加
者
は
22
人
。
子

育
て
も
一
段
落
し
、
時
間
の

余
裕
が
あ
る
人
、
何
か
身
体

を
動
か
す
こ
と
を
始
め
よ
う

と
考
え
て
い
る
人
、
ぜ
ひ
、

一
緒
に
笑
っ
て
身
体
を
動
か

し
、
楽
し
い
時
間
を
過
ご
し

て
み
ま
せ
ん
か
。

　
後
原
君
子
さ
ん
（
長
船
町
長
船
）

ボールで体を動かすリフレッシュ体操教室の皆さん

花粉症予防にマスクを着用しましょう

健康で
長生きできる身体を

●作り方
①
 
②
 
③
④ 

防
ご
う
！
　
花
粉
症
!!｛

○
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
体
操
教
室

★
開
催
日
時
　
毎
月
第
４
金
曜
日

　
午
前
９
時
30
分
〜
11
時
30
分

★
場
所
　
ゆ
め
ト
ピ
ア
長
船

★
会
費
　
３
千
円
（
４
〜
９
月
分
）

○
月
１
回
で
は
物
足
り
な
い
人
た

　
ち
の
た
め
に

★
開
催
日
時
　
毎
月
第
２
金
曜
日

　
午
前
10
時
〜
11
時
30
分

★
場
所
　
行
幸
老
人
憩
の
家

★
会
費
　
１
回
５
０
０
円

★
代
表
　
後
原
君
子
さ
ん

　
　
０
８
６
９
―
６
６
―
８
２
６
７

（Ａ）

旬の旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

飛散中のスギ花粉


