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季節の健康レシピ季節の健康レシピ食 
厚揚げで作る白和え （９人分）

　　　【材　料】
にんじん　　 200ｇ
こんにゃく 　 100ｇ
厚揚げ　　　　大１枚

（調味料A）
だし汁　　　150cc
みりん　　　大さじ2
薄口醤油　　大さじ2

（調味料B）
白ごま　　　大さじ３
みそ　　　大さじ１強
砂糖　　　　大さじ１
薄口醤油　小さじ１/2

　　　　　　　【作り方】
①厚揚げを湯通しして、周りの揚げた部分
は細切りにする。
②にんじん、こんにゃくを３cm長さの短冊
に切り、①の厚揚げの皮とともに調味料A
で煮て冷ます。
③ごまをよくすり、調味料Bをよくすりまぜ、
①の厚揚げの白い部分をくずし入れ、す
り混ぜる。
④和え衣と具を混ぜ合わせる。

　（エネルギー47kcal、塩分0.7ｇ、
　カルシウム63mg）

　

情
感
あ
ふ
れ
る
語
り
、
重
厚
な

三
味
線
、
哀
歓
の
人
間
模
様
を
生

き
生
き
と
描
く
人
形
に
よ
る
舞
台

芸
術
「
淡
路
人
形
浄
瑠
璃
」。
そ

の
歴
史
は
、
約
五
百
年
と
い
わ

れ
、
人
形
遣
い
の
元
祖
百ひ
ゃ
く
だ
ゆ
う

太
夫
が

市
三
條
に
滞
在
し
、
操
あ
や
つ
り
を
教
え

た
の
が
始
ま
り
と
伝
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

　

昭
和
五
十
一
年
、
国
の
重
要
無

形
民
俗
文
化
財
の
指
定
を
受
け
、

児
童
・
生
徒
ら
が
人
形
遣
い
、
語

り
、
三
味
線
の
稽
古
に
励
ん
で
い

ま
す
。

淡
路
人
形
浄
瑠
璃

　
「
大
会
旗
・
炬
火
リ
レ
ー
」

を
ご
存
知
で
す
か
？　

炬
火
と

は
、〝
た
い
ま
つ
〞
と
い
う
意

味
の
言
葉
で
、「
大
会
旗
・
炬

火
リ
レ
ー
」
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ

ク
の
聖
火
リ
レ
ー
に
当
た
る
も

の
で
す
。

　

住
民
の
皆
さ
ん
の
手
に
よ
っ

て
県
内
を
リ
レ
ー
し
、
開
催
気

運
を
盛
り
上
げ
ま
す
。

　

島
内
で
は
「
国
生
み
天
の

火
コ
ー
ス
」
と
称
し
、
約

四
百
五
十
人
が
三
十
七
か
所
を

リ
レ
ー
し
て
い
き
ま
す
。

　

九
月
十
日
に
明
石
海
峡
大
橋

で
採
火
式
を
行
い
、
九
月
十
八

日
に
淡
路
市
、
九
月
二
十
三
日

に
洲
本
市
・
五
色
町
・
南
あ
わ

じ
市
を
走
り
ま
す
。

市
内
の
リ
レ
ー
コ
ー
ス

　

南
あ
わ
じ
市
で
は
次
の
コ
ー

ス
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

第
１
区（
広
田
中
学
校
〜
緑
風
館
）

第
２
区
（
緑
風
館
〜
緑
庁
舎
）

第
３
区
（
慶
野
松
原
〜
御
原
中
学
校
）

第
４
区
（
御
原
中
学
校
〜
西
淡
庁
舎
）

第
５
区
（
市
小
学
校
〜
パ
ル
テ
ィ
）

第
６
区（
パ
ル
テ
ィ
〜
中
央
庁
舎
）

第
７
区
（
福
良
小
学
校
〜
南
淡
庁
舎
）

第
８
区
（
南
淡
庁
舎
〜
な
な
い
ろ
館
）

　

皆
さ
ん
も
兵
庫
県
で
五
十
年

ぶ
り
に
開
催
さ
れ
る
国
体
の

「
主
役
の
一
人
」
に
な
っ
て
み

ま
せ
ん
か
？

　

ラ
ン
ナ
ー
は
、
市
内
で
約

三
十
名
を
予
定
し
て
い
ま
す
。

※
う
ち
一
名
は
第
十
一
回
大
会

（
昭
和
三
十
一
年
）
で
大
会
旗

保
持
ま
た
は
伴
走
者
を
さ
れ
た

方
。

　

募
集
の
詳
細
は
、
チ
ラ
シ
や

市
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
で
お
知
ら

せ
し
ま
す
。

問
国
体
推
進
室
☎
50
・
３
０
３
６

 「
大
会
旗
・
炬き
ょ
か火
リ
レ
ー
」
に
参
加
し
ま
せ
ん
か
？
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国
体
推
進
室

国
体
だ
よ
り　
第
13
号

▲伝統を受け継ぐ子どもたち（後継者団体発表会）

▲大会旗・炬火リレー
 （平成14年・高知国体）

▲伝統を受け継ぐ子どもたち（後継者団体発表会）


