
小松菜（茹でて１口大に切る）…240g
きのこの醤油煮…………………180g

＜きのこの醤油煮＞（約10人分　★作りやすい分量）
・えのきたけ（２等分）…………100g
・舞茸（１口に割く）……………100g
・しめじ（小房に分ける）………100g
・なめこ…………………………100g
　　  醤油……………大さじ２（36g）
　　  みりん…………大さじ１と１/３（24g）
　　  酒　……………小さじ２（10g）

⑴小松菜を茹でて、食べやすい大きさに切る。
⑵きのこの醤油煮※と⑴を和えて、器に盛りつける。
～※きのこの醤油煮の作り方～
❶きのこをそれぞれ食べやすい大きさに切る。
❷耐熱ボウルに①とAの半量を入れ、軽く混ぜてから両端をあけてラップを
し、電子レンジ（500W）で４分間加熱する。１度取り出して残りのAを加え
てよく混ぜ、ラップをして更に２分間加熱する。
❸電子レンジから取り出して、よく混ぜてできあがり。

●材料（おおよそ4人分）

主食（ごはん、パン、麺）
副菜（野菜、きのこ、いも、海藻料理）
主菜（肉、魚、卵、大豆料理）
牛乳・乳製品
果物

詳しくは 食事バランスガイド 検索

…… 食事バランスガイド ……
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友
部
駅
北
口
か
ら
北
東
へ
、
大
原
小
学
校
を
目

指
し
て
、
さ
ら
に
北
へ
進
む
と
右
側
に
香
取
小
原

神
社
が
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。社
伝
に
よ
り
ま
す
と
、

久き
ゅ
う
じ
ゅ寿

二
年（
一
一
五
五
）、
下し

も
う
さ
の
く
に

総
国
の
香
取
神
宮

（
千
葉
県
香
取
市
）
の
分
霊
を
迎
え
て
小
原
・
上

郷
の
香
取
神
社
と
称
し
ま
し
た
。
明
治
六
年（
一

八
七
三
）
の
社
寺
改
正
に
よ
っ
て
、
小
原
・
上
郷

の
鎮ち

ん
じ
ゅ守
で「
小
原
神
社
」
と
な
り
ま
し
た
が
、
の

ち
に「
香
取
小
原
神
社
」と
改
め
ら
れ
ま
し
た
。

　
香
取
小
原
神
社
の
本
殿
は
、流な

が
れ
づ
く
り
ど
う
ぶ

造
銅
葺
き
の
一・

五
坪
の
造
り
で
、
拝
殿
は
間
口
三
・
五
間け

ん（
約
六
・

四
メ
ー
ト
ル
）、
奥
行
き
二
間（
約
三
・
六
メ
ー

ト
ル
）の
入い

り
も
や

母
屋
破は

ふ風
ト
タ
ン
葺
き
の
建
物
で
す
。

　
江
戸
時
代
に
発
達
し
た
数
学「
和
算
」の
問・答・

術
を
額
に
記
し
て
神
社
仏
閣
に
奉
納
し
た「
絵
馬
」

は「
算
額
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
香
取
小
原
神
社
の
算
額
は
、
縦
三
尺（
約
九
十

一
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
）、
横
五
尺（
約
百
五
十
二

セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
）
の
板
額
で
、
昭
和
二
年（
一

九
二
七
）
に
奉
納
さ
れ
て
い
ま
す
。
茨
城
県
内
に

は
、
十
八
面
の
算
額
が
現
存
し
ま
す
が
、
う
ち
十

三
面
が
明
治
以
降
の
奉
納
で
す
。同
社
の
算
額
は
、

「
昭
和
の
算
額
」
と
呼
ば
れ
、
県
内
に
残
る
算
額

の
中
で
最
も
新
し
い
も
の
で
す
。
昭
和
の
初
め
頃

ま
で
、
和
算
を
研
究
す
る
人
た
ち
が
い
た
こ
と
が

分
か
る
貴
重
な
も
の
で
す
。

　
願
主
は
小
原
・
原
坪
の
光み

つ
ま
た又

柳り
ゅ
う
け
ん
さ
い

見
斎
で
、
珠し

ゅ
ざ
ん算

講
習
会
会
員
十
八
名
が
考
え
た
算
問
二
十
五
題
の

円
・
三
角
・
四
角
・
ひ
し
形
な
ど
幾き

か
が
く
て
き

何
学
的
図
形

が
描
か
れ
、
計
算
問
題
と
解
答
が
漢
文
で
書
か
れ

て
い
ま
す
。

　
光
又
柳
見
斎
の
旧
名
は
白し

ら
さ
わ澤
寅と

ら
の
す
け
之
介
で
、
慶
応

二
年（
一
八
六
六
）
に
生
ま
れ
、
原
坪
の
光
又
家

の
婿
養
子
と
な
り
ま
し
た
。

　
寅
之
介
は
幼
い
頃
か
ら
算
数
や
珠
算
に
興
味
を

も
ち
、
長
じ
て
明
野
町（
現
筑
西
市
）
の
廣
瀬
市

右
衛
門
國
治
に
算
法
を
、
群
馬
県
の
萩
原
禎
助
信

芳
に
和
算
を
学
び
ま
し
た
。
こ
の
算
額
に
は
、
萩

原
禎
助
信
芳
門
人
と
記
さ
れ
て
い
ま
す
。
な
お
、

光
又
柳
見
斎
は
、
の
ち
に
小
原
に
珠
算
講
習
会

を
組
織
し
和
算
の
研
究
を
し
た
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
ま
た
、
茨
城
県
内
の
算
額
を
記
録
し
た

『
算さ

ん
ぽ
う法
廟び

ょ
う
ど
う堂
掲け

い
じ
ろ
く
示
録
』を
遺
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
算
額
は
、
平
成
三
年（
一
九
九
一
）
に
友

部
町
有
形
民
俗
文
化
財
と
し
て
指
定
さ
れ
、
現
在

は
笠
間
市
指
定
文
化
財
と
な
っ
て
い
ま
す
。

（
市
史
研
究
員
　
　
福ふ

く
し
ま島 

和か
ず
ひ
こ彦
）

第62回

香
取
小
原
神
社
の
算
額

香取小原神社の算額（市指定文化財）

●問　生涯学習課（内線382）


