
・白菜 ……………………………200ｇ
　（縦半分に切り、１㎝幅に切る）
・人参（短冊切り）………………40ｇ
・小松菜（１㎝幅）………………20ｇ
・ベーコン（１㎝幅）……………80ｇ
 （今回は厚切りのものを使用していますが、
　 お好みに合わせて使用してください）
・にんにく（みじん切り）……１かけら
・オリーブ油 …………小さじ１（４ｇ）
　　　豆乳………………………480㎖
　　　固形ブイヨン……1/4個（１ｇ）
・黒こしょう…適量

❶食材をそれぞれ切る。白菜は葉と
芯の部分に分けておく。
❷鍋にオリーブ油とにんにくを入れ
て、弱火で熱し、ベーコンを加え
てよく炒める。
❸人参を入れ、ある程度火が通った
ら、白菜の芯の部分を炒める。

❹Aをいれて野菜が柔らかくなるま
で、火にかける。

❺白菜の葉の部分と小松菜を入れ
て、柔らかくなればできあがり。

❻黒こしょうはお好みでお使いくだ
さい。

●材料（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 ……

0SV
1SV
1SV
0SV
0SV

1 2 3 4 5

1 2

1 2 1 2

3 4 5

6

1 72 3 4 5 6

143kcal

7.2g

8.5g

10.3g

2.7g

0.8g

白菜の豆乳スープ
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明
治
四
十
二
年（
一
九
〇
九
）、
岩
間
村
は
、
自
治
・

行
政
、産
業
、景
勝
地
な
ど
を
ま
と
め
た『
岩
間
便
覧
』

を
発
行
し
ま
し
た
。
こ
の
頃
、
近
隣
町
村
で
も
同
様
の

刊
行
物
が
出
版
さ
れ
、
地
域
の
歴
史
に
目
が
向
け
ら
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
の
中
に「
岩
間
八
景
」
の
記
述
が
み
ら
れ
ま
す
。

八
景
と
は
、
そ
の
地
方
の
景
色
の
良
い
場
所
を
八
か
所

選
定
し
作
ら
れ
た
も
の
で
す
。
愛
宕
山
、
難
台
山
を
軸

に
八
か
所
の
景
勝
地
が
定
め
ら
れ
、
そ
れ
ぞ
れ
の
場
所

に
俳
句
が
添
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
作
者
で
あ
る
後ご

と
う藤

秦し
げ
え枝
は
、
も
と
も
と
笠
間
藩
家
老
阿

あ
く
と
が
わ

久
刀
川
大お

お
え江
氏
の

二
男
で
、
明
治
十
七
年（
一
八
八
四
）、
愛
宕
神
社
支

配
の
密
蔵
院
後
藤
家
の
養
子
と
な
り
、
先
代
後
藤
正ま

さ
な名

氏
の
後
を
襲つ

ぎ
、
愛
宕
神
社
、
羽は

な
し
や
ま
梨
山
神
社
、
六
所
神

社
、
近
郊
六
社
の
社
掌
を
兼
務
し
た
人
物
で
す
。
桃と

う
え
ん園

の
俳
名
を
持
つ
俳
句
に
長
ず
る
人
物
で
、
愛
宕
神
社
に

あ
る
奉
納
俳
句
の
中
に
桃
園
の
名
が
み
ら
れ
ま
す
。
八

景
の
選
定
と
そ
の
場
を
詠
ん
だ
俳
句
は
今
も
な
お
岩
間

地
方
に
残
る
景
勝
地
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
岩
間
八
景
　
　
　
　
　
桃
園

①
平た

い
ら

の
落ら

く
が
ん雁

　
落
ち
付
き
し 

雁
や
平 

夜
の
雨

（
旧
笠
間
街
道（
三
五
五
号
線
）
市
野
谷
・
平
の
湿

地
帯
に
降
り
立
つ
雁
の
群
れ
、
背
に
は
愛
宕
山
が

聳そ
び

え
る
。）

②
隠か

く
れ
ざ
わ沢
夜や

う雨
　
遁の

が

れ
住
む 

庵い
お
り

も
静
夜 

春
の
雨

（
泉
城
の
麓ふ

も
と

、
安
産
祈
願
の
女に

ょ
に
ん人
信
仰
）

③
高た

か
で
ら寺
晩ば

ん
し
ょ
う鐘

　
鐘
の
音
も 
凪
ぎ
し
小
春
の 

夕ゆ
う
べ

か
な

（
東と

う
こ
く
さ
ん

谷
山
龍り

ゅ
う
せ
ん
い
ん

泉
院
、
暮
れ
六
つ
の
鐘
）

④
遠え

ん
ぼ
う望
霞か

す
み
が
う
ら浦

　
帰
り
来
る 

白し
ら
ほ帆
の
上
や 

夕ゆ
う
が
す
み霞

（
愛
宕
山
頂
上
よ
り
視
界
壮
大
、
煙え

ん
う雨
霞
む
も
よ

し
）

⑤
愛あ

た
ご宕
秋し

ゅ
う
げ
つ月

　
月
影
や 

並
び
て
高
き 

山
の
鼻

（
月
明
に
仰
ぐ
愛
宕
の
シ
ル
エ
ッ
ト
は
詩
情
を
誘

う
）

⑥
長な

が
み
ね峯
晴せ

い
ら
ん嵐

　
晴
れ
て
行
く 

野の
わ
き分
の
後
や 

群む
ら
ど
り鳥

（
静
か
な
る
山
の
佇
ま
い
、
吹
く
風
に
長
峯
沼
の

小
波
の
風
情
佳
し
）

⑦
横よ

こ
ぜ
き関
夕せ

き
し
ょ
う照

　
夕
立
の 

洗
い
て
行い

き

し 

入い
り
ひ日
か
な

（
横
関
よ
り
難
台
、
愛
宕
を
望
む
夕
焼
け
、
五ご

ご
う合

田た
ん
ぼ圃
郷き

ょ
う
し
ゅ
う愁
遥は

る

か
）

⑧
難な

ん
た
い台
暮ぼ

せ
つ雪

　
見
る
度
に 

心
は
寒
し 

雪
の
峰

（
南
朝
の
哀
史
を
秘
め
、
暮
雪
の
難
台
想
い
深
し
）

　
ま
た
、
八
景
の
モ
デ
ル
は
、
中
国
の「
瀟し

ょ
う
し
ょ
う湘
八
景
」

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
わ
が
国
で
は「
近
江
八
景
」「
金

沢
八
景
」
等
が
有
名
で
す
が
、
近
隣
の「
水
戸
八
景
」

も
そ
の
名
を
今
に
残
し
て
い
ま
す
。
天
保
四
年（
一
八

三
三
）、
徳
川
斉な

り
あ
き昭
が
水
戸
藩
領
内
の
景
勝
地
八
つ
を

選
ん
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
各
景
勝
地
に
は
斉
昭
自

筆
の
隷れ

い
し
ょ
め
い

書
銘
を
刻
ん
だ
碑
が
置
か
れ
て
い
ま
す
。
景
勝

地
を
楽
し
む
ば
か
り
で
は
な
く
、
藩
子
弟
の
心
身
鍛
錬

の
た
め
、
各
碑
を
巡
ら
せ
る
た
め
と
も
い
わ
れ
て
い
ま

す
。「
巡
る
と
二
十
里
に
余
れ
り
」と
し
て
い
ま
す
の
で
、

約
八
十
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
と
い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。

　
岩
間
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
が
、
昭
和
六
十
年
代
に
創

立
十
五
周
年
記
念
企
画
と
し
て「
岩
間
八
景
」
の
パ
ン

フ
レ
ッ
ト
を
作
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
よ
る
と
Ｊ
Ｒ
岩
間

駅
を
出
発
し
て
巡
る
と
約
二
十
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の
行
程

に
な
っ
て
い
ま
す
。
今
も
そ
の
景
観
は
健
在
で
す
の
で

巡
っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。
し
か
し
、
水
戸

八
景
の
よ
う
に
、こ
れ
と
い
っ
た
目
印
が
あ
り
ま
せ
ん
。

自
分
な
り
の
景
勝
地
を
選
定
し
て
み
る
の
も
新
た
な
発

見
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

（
市
史
研
究
員
　
川か

わ
さ
き﨑 

史ふ
み
こ子
）

第64回

明
治
時
代
の
岩
間
八
景

岩間八景（岩間ライオンズクラブ発行「土浦藩岩間八景」より）

●問　生涯学習課（内線382）


