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　昔から作られてきた白和えです。
よく仏事に使われていました。滑ら
かでおいしいので、ぜひすり鉢で作
ってみてください。野菜もたくさん
摂れますよ。

　
皆
さ
ん
は
な
ぜ
毎
日
ご
は
ん
を

食
べ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
お
腹
が
空
く
か
ら
、
食
べ
な
い

と
元
気
が
出
な
い
か
ら
、
習
慣
だ

か
ら
、
考
え
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
で

し
ょ
う
。

　
「
食
べ
る
」
と
い
う
こ
と
は
、

「
自
分
を
は
ぐ
く
む
」
こ
と
。
何

を
ど
の
よ
う
に
食
べ
る
か
で
、
健

康
で
丈
夫
な
体
が
つ
く
ら
れ
る
か

ど
う
か
が
決
ま
り
ま
す
。

　
食
べ
た
い
も
の
・
好
き
な
も
の

ば
か
り
食
べ
て
い
て
は
、
元
気
な

体
は
つ
く
ら
れ
ま
せ
ん
。
い
ろ
い

ろ
な
食
べ
物
を
組
み
合
わ
せ
て
食

べ
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

　
そ
こ
で
皆
さ
ん
に
ぜ
ひ
覚
え
て

欲
し
い
の
が
、
食
べ
物
の
持
つ
役

割
で
す
。

　
食
べ
物
は
、
そ
の
役
割
に
応
じ

て
、
「
赤
」
、
「
黄
」
、
「
緑
」

の
３
つ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
け
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
そ
れ
ぞ
れ
の
栄

養
素
は
、
お
互
い
に
助
け
合
い
な

が
ら
元
気
な
体
が
つ
く
ら
れ
る
よ

う
働
き
か
け
て
い
ま
す
。

 

こ
の
赤
・
黄
・
緑
が
そ
ろ
う
よ

う
に
食
べ
る
こ
と
が
食
事
の
基
本

と
な
り
ま
す
。

　
食
事
は
、「
主
食
」「
主
菜
」「
副

菜
」
の
３
つ
に
分
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
主
食
は
ご
は
ん
や
パ
ン

な
ど
の
黄
の
グ
ル
ー
プ
、
主
菜
は

肉
や
魚
な
ど
の
赤
の
グ
ル
ー
プ
、

副
菜
は
野
菜
や
キ
ノ
コ
な
ど
の
緑

の
グ
ル
ー
プ
が
中
心
と
な
り
ま
す
。

　
こ
の
主
食
、
主
菜
、
副
菜
を
５

対
２
対
３
の
割
合
で
食
べ
る
こ
と

が
理
想
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
昨
年
度
に
市
が
行
っ
た
ア
ン
ケ

ー
ト
の
結
果
で
は
、
４
〜
５
歳
児

の
58
・
８
％
が
朝
ご
は
ん
に
緑
の

グ
ル
ー
プ
を
食
べ
て
い
な
い
と
い

う
結
果
が
出
ま
し
た
。

　
子
ど
も
に
限
ら
ず
、
大
人
で
も

野
菜
不
足
を
感
じ
て
い
る
人
は
多

い
は
ず
。
晩
ご
は
ん
の
時
に
野
菜

を
た
っ
ぷ
り
食
べ
た
か
ら
、
朝
ご

は
ん
に
は
あ
ま
り
食
べ
な
く
て
も

大
丈
夫
と
思
っ
て
い
る
人
も
い
る

か
も
知
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
そ
れ

は
間
違
い
で
す
。
緑
の
グ
ル
ー
プ

に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
は
、
体
に
長
く
貯
め
る
こ
と
が

で
き
な
い
の
で
、
毎
食
取
る
こ
と

が
大
切
な
の
で
す
。

　
食
事
を
抜
く
こ
と
が
体
に
良
く

な
い
こ
と
は
皆
さ
ん
も
ご
承
知
の

こ
と
で
し
ょ
う
。

　
い
つ
も
元
気
で
さ
ん
さ
ん
と
輝

い
た
人
で
い
る
た
め
に
、
食
事
は

朝
・
昼
・
晩
の
３
食
と
、
赤
・
黄
・

緑
の
３
グ
ル
ー
プ
が
毎
食
そ
ろ
う

よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

　
牛
窓
町
関
町
で
は
、
毎
月
第
２

と
第
４
の
金
曜
日
を
「
筋
ド
コ
体

操
（
関
町
サ
ロ
ン
）
」
の
日
に
定

め
て
活
動
を
し
て
い
ま
す
。

　
そ
こ
で
、
愛
育
委
員
は
、
朝
の

放
送
で
の
呼
び
か
け
と
、
午
後
２

時
に
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ハ
ウ
ス
に
集

ま
っ
て
、
筋
ド
コ
体
操
や
ゴ
ム
体

操
、
お
口
の
体
操
な
ど
各
種
の
運

動
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

　
栄
養
委
員
と
福
祉
委
員
は
、
楽

し
い
テ
ィ
ー
タ
イ
ム
や
お
し
ゃ
べ

り
を
交
え
た
ゲ
ー
ム
な
ど
を
受
け

持
ち
、
み
ん
な
ワ
イ
ワ
イ
と
に
ぎ

や
か
な
ひ
と
と
き
を
過
ご
し
て
い

ま
す
。
ゲ
ス
ト
を
招
い
て
昼
食
会

を
開
く
こ
と
も
時
々
あ
り
、
そ
れ

は
そ
れ
で
楽
し
い
一
日
に
な
っ
て

い
る
よ
う
で
す
。

　
今
で
は
こ
の
集
ま
り
が
、
支
え

あ
い
の
町
づ
く
り
の
基
点
と
な
り
、

話
が
盛
り
上
が
る
と
空
き
家
問
題

や
、
関
町
の
活
性
化
に
ま
で
発
展

し
て
い
ま
す
。

　
長
年
、
愛
育
委
員
を
し
て
い
る

上
野
克
子
さ
ん
も
、
こ
の
関
町
サ

ロ
ン
で
活
動
す
る
中
の
一
人
。

　
平
成
７
年
か
ら
現
在
に
至
る
ま

で
、
愛
育
委
員
と
し
て
活
躍
を
し

な
が
ら
、
個
人
的
に
は
、
施
設
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
と
し
て
、
せ
と
う
ち

旭
川
荘
内
に
あ
る
す
み
れ
会
学
習

所
の
人
た
ち
と
、
仕
事
の
手
伝
い

を
し
な
が
ら
交
流
を
深
め
る
活
動

も
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
上
野
さ
ん
は
、
こ
の
た
び
、
そ

の
長
年
の
地
域
活
動
へ
の
貢
献
が

認
め
ら
れ
、
岡
山
県
保
健
福
祉
部

長
表
彰
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。

　
上
野
さ
ん
は
、「
こ
れ
ま
で
地
道

に
努
め
て
こ
れ
た
の
も
、
諸
先
輩

や
地
域
の
皆
さ
ん
の
協
力
が
あ
っ

た
か
ら
こ
そ
」と
感
慨
も
ひ
と
し
お
。

　
お
か
げ
で
、
『
人
間
は
支
え
合

わ
な
け
れ
ば
い
け
な
い
』
と
い
う

こ
と
を
実
感
し
、『
健
康
第
一
』・

『
継
続
は
力
な
り
』
と
い
う
そ
れ

ぞ
れ
の
言
葉
が
心
に
と
ど
ま
る
よ

う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。

豆腐は湯通しして、ふきんで包んで軽く重し

を置き、水気を切る。

ホウレン草を湯がき、３～４　の長さに切り、

だししょうゆで、下味を付け絞る。千切りし

たニンジン、コンニャク、シイタケも砂糖と

だししょうゆ少々で煮て、下味を付けておく。

白ゴマをいってすり鉢でよくあたる。

③に砂糖、塩、しょうゆを加えて、軽く絞っ

た豆腐を加えてよくすり混ぜる。

④の衣で、②の野菜をあえる。

●作り方

①

②

③

④

⑤

さ
ん
さ
ん（
３
・
３
）ご
は
ん
で
元
気
も
り
も
り
！

何
を
食
べ
れ
ば
良
い
の
？

ど
の
よ
う
に
食
べ
れ
ば
良
い
の
？

さ
ん
さ
ん（
３
・
３
）輝
く
元
気

な
か
ら
だ
！

食
べ
ら
れ
て
い
な
い「
緑
」

井上　晴美さん
（裳掛農水産加工グループ）

健康で幸せに支え合う
地域づくりを目指して瀬戸内市の瀬戸内市の瀬戸内市の味味味

【白和え】

●木綿豆腐…………………………

●白ゴマ……………………………

●砂糖………………………………

●塩……………………………

●しょうゆ……………………

●ホウレン草（またはシュンギク）…

●ニンジン………………………………

●シイタケ………………………………

●コンニャク……………………………

●だししょうゆ …………………………

１／２丁

大さじ３

大さじ２

小さじ１／２

小さじ１／２

１８０ｇ

５０ｇ

５０ｇ

１００ｇ

少々

●材料（5人分）

上野克子さん（牛窓町関町）

セン
チ

赤のグループ 黄のグループ 緑のグループ

体をつくる
もとになる食べ物
タンパク質源

肉類　　　　　魚介類

卵類　　牛乳・乳製品

大豆・大豆製品

力や熱の
もとになる食べ物
エネルギー源

ごはん　パン　麺類

いも類

脂類

体調をととのえる
もとになる食べ物
ビタミン源

緑黄色野菜　その他の野菜

きのこ類

果物


