
莢
か
ら
出
す
と
鮮
度
が
急
速
に
落
ち
る
の
で
、莢

付
き
の
も
の
を
手
に
入
れ
る
の
が
理
想
的
。実
が

詰
ま
っ
て
い
て
莢
が
ふ
っ
く
ら
盛
り
上
が
り
、表

面
が
白
く
乾
い
て
い
な
い
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。

グ
リ
ン
ピ
ー
ス
は
え
ん
ど
う
の
一
種
で
、莢
の
中

の
や
わ
ら
か
い
未
熟
な
実（
豆
）だ
け
を
食
べ
る

「
実
え
ん
ど
う
」で
す
。露
地
栽
培
が
メ
イ
ン
な
の

で
、莢
付
き
の
も
の
が
手
に
入
る
の
は
旬
で
あ
る

春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
の
み
。缶
詰
や
冷
凍
品
は

一
年
中
出
回
っ
て
い
ま
す
が
、新
鮮
な
グ
リ
ン

ピ
ー
ス
の
茹
で
た
て
の
美
味
し
さ
は
、こ
の
時
期

だ
け
の
格
別
な
味
で
す
。

栄
養
価
の
高
い
マ
メ
科
の
仲
間
と
あ
っ
て
、エ
ネ

ル
ギ
ー
源
と
な
る
糖
質
や
体
の
組
織
の
材
料
と

な
る
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
多
く
含
み
ま
す
。た

ん
ぱ
く
質
を
構
成
す
る
ア
ミ
ノ
酸
組
成
に
も
優

れ
、細
胞
の
修
復
に
必
要
な
リ
ジ
ン
や
、体
脂
肪

の
代
謝
を
助
け
免
疫
力
を
高
め
る
ア
ル
ギ
ニ
ン
な

ど
が
豊
富
で
す
。糖
質
や
脂
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

か
え
る
働
き
に
欠
か
せ
な
い
ビ
タ
ミ
ン
B1
・
B2
・

ナ
イ
ア
シ
ン
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、食
物
繊

維
の
含
有
量
は
野
菜
の
中
で
は
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。

特
に
腸
の
蠕
動
運
動
を
促
進
す
る
不
溶
性
食
物

繊
維
の
割
合
が
多
く
、腸
壁
を
刺
激
し
て
排
便
を

ス
ム
ー
ズ
に
促
す
作
用
が
あ
り
ま
す
。

乾
燥
ひ
じ
き
は
黒
っ
ぽ
い
も
の
ほ
ど
良
質
で
す
。

水
で
戻
す
と
8
〜
10
倍
に
増
え
る
の
で
、た
っ
ぷ

り
の
水
に
15
〜
20
分
程
度
浸
し
て
戻
し
ま
す
。2

〜
3
回
流
し
洗
い
を
し
て
水
気
を
切
っ
て
か
ら

調
理
し
て
く
だ
さ
い
。

皮
の
緑
が
鮮
や
か
で
、ヒ
ゲ
が
褐
色
を
し
て
い
る

も
の
が
成
熟
度
が
高
く
甘
味
も
強
め
で
す
。収
穫

直
後
か
ら
味
や
栄
養
が
落
ち
始
め
る
の
で
、購
入

し
た
ら
早
め
に
食
べ
ま
し
ょ
う
。す
ぐ
に
食
べ
な

い
場
合
は
、茹
で
て
か
ら
冷
凍
保
存
も
可
能
で
す
。

中
央
ア
メ
リ
カ
原
産
の
と
う
も
ろ
こ
し
は
、米
・

小
麦
と
と
も
に
主
食
と
し
て
食
べ
ら
れ
る
世
界
三

大
穀
物
の
ひ
と
つ
。他
国
で
は
完
熟
し
て
か
ら
収

穫
し
、粉
に
し
て
利
用
さ
れ
る
こ
と
が
多
い「
穀

物
」で
す
が
、日
本
で
は
主
に
未
熟
の
も
の
を
茹

で
て
甘
味
を
楽
し
む「
野
菜
」と
し
て
食
さ
れ
て

い
ま
す
。日
本
に
入
っ
て
き
た
の
は
16
世
紀
後
半

で
、明
治
時
代
の
北
海
道
開
拓
を
機
に
本
格
的
に

栽
培
が
始
ま
り
ま
し
た
。

野
菜
の
中
で
は
高
カ
ロ
リ
ー
で
、主
成
分
は
糖
質

と
た
ん
ぱ
く
質
。胚
芽
の
部
分
に
は
、不
飽
和
脂

肪
酸
で
あ
る
リ
ノ
ー
ル
酸
が
含
ま
れ
、中
性
脂
肪

値
を
下
げ
た
り
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
減
ら
し

た
り
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。ビ
タ
ミ
ン
B1
・
B2
・

E
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
、カ
リ
ウ
ム
や
亜
鉛
、鉄
な

ど
の
ミ
ネ
ラ
ル
類
も
豊
富
。ま
た
、ア
ミ
ノ
酸
の
一

種
で
あ
る
ア
ス
パ
ラ
ギ
ン
酸
に
よ
っ
て
疲
労
回
復

効
果
が
あ
る
ほ
か
、体
内
で
合
成
さ
れ
な
い
色
素

成
分
ル
テ
イ
ン
も
含
ん
で
お
り
、目
や
肌
の
健
康

に
役
立
ち
ま
す
。

鹿尾菜

旬

︻
栄
養
と
働
き
︼

︻
調
理
の
秘
訣
︼

︻
栄
養
と
働
き
︼

︻
調
理
の
秘
訣
︼

︻
栄
養
と
働
き
︼

︻
調
理
の
秘
訣
︼

主な栄養素 （100g 中）

マグネシウム・ … 640 mg
カルシウム・ … 1000 mg
カリウム・ … 6400 mg
たんぱく質・ … 9.2    g
エネルギー・ … 149 kcal 亜鉛・ … 1.0 mg

鉄・ … 6.2 mg

主な栄養素 （100g 中）

亜鉛・ …
カリウム・ … 340 mg

カロテン・ … 420    g
ビタミンＢ1・ … 0.39 mg

エネルギー・ … 93 kcal

初
夏
の
手
作
り
が
ん
も
ど
き

カ
リ
ッフ

ワ
ッ

皐月   水無月 編＆
5月 6月

材
料
︵
２
〜
3
人
分
︶

作
り
方

お
品
書
き

の旬 卓食
しゅん

しょく

たく

主な働き

主な働き

整
腸
作
用

便
秘
改
善

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
を
下
げ
る
…
動
脈
硬
化
症
予
防

骨
を
丈
夫
に
す
る
…
骨
粗
鬆
症
予
防

主な働き

主な栄養素 （100g 中）  

エネルギー・ … 92 kcal
たんぱく質・ … 3.6    g

カリウム・ … 290 mg

脂質・ … 1.7    g
炭水化物・ … 16.8    g

ひ
じ
き

と
う
も
ろ
こ
し

新
陳
代
謝
を
促
す

…
疲
労
回
復

…
肌
ト
ラ
ブ
ル
予
防

健
康
な
皮
膚
を
つ
く
る

グ
リ
ン
ピ
ー
ス

／21

【 

お
好
み
で 

】

腸
内
の
有
害
物
質
排
出
…
大
腸
が
ん
予
防

玉 黍蜀

グリンピース
たんぱく質・ … 6.9    g

クロム・ … 26    g
カロテン・ …4400    g

ビタミンK・ … 580    g
ビタミンＢ2・ … 0.42 mg1.2 mg

ホ
ン
ダ
ワ
ラ
科
の
ひ
じ
き
は
、縄
文
時
代
か
ら

食
さ
れ
て
き
た
長
い
歴
史
を
持
つ
、日
本
人
に

は
な
じ
み
深
い
海
藻
の
ひ
と
つ
で
す
。漢
字
の

「
鹿
尾
菜
」は
、鹿
の
黒
く
て
短
い
尻
尾
に
似
て

い
る
こ
と
が
由
来
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

生
の
ひ
じ
き
は
渋
み
が
強
い
た
め
、採
取
し
た
も

の
は
数
時
間
水
煮
し
、ア
ク
を
抜
い
て
か
ら
乾
燥

さ
せ
て
製
品
と
な
り
ま
す
。主
に
茎
の
部
分
を
集

め
た「
長
ひ
じ
き
」と
芽
を
集
め
た「
芽
ひ
じ
き
」

が
流
通
し
て
お
り
、市
販
の「
生
ひ
じ
き
」は
乾

燥
品
を
蒸
し
て
戻
し
た
も
の
で
す
。

低
カ
ロ
リ
ー
で
栄
養
価
が
大
変
高
い
の
が
特
長

で
、海
藻
特
有
の
ミ
ネ
ラ
ル
が
た
っ
ぷ
り
。骨
や

歯
の
成
長
を
助
け
る
カ
ル
シ
ウ
ム
や
血
液
の
循

環
を
正
常
に
保
つ
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、糖
と
脂
質
の

代
謝
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
必
須
ミ
ネ
ラ
ル
の
一
種
ク

ロ
ム
な
ど
が
豊
富
で
す
。ま
た
、腸
内
の
老
廃
物

を
取
り
除
く
食
物
繊
維
や
抗
酸
化
作
用
が
あ
る

β

-

カ
ロ
テ
ン
も
多
く
含
ま
れ
て
お
り
、毎
日
の

食
事
に
積
極
的
に
摂
り
入
れ
た
い
食
材
で
す
。

ひ

じ

き

とうもろこし

※乾物を表記 （ステンレス釜で煮熟後乾燥したもの）

〜

皐
月
＆

水
無
月
編
〜

食
材
一
覧

　

果
実

メ
ロ
ン

さ
く
ら
ん
ぼ

梅
（
う
め
）

　

芋
・
茸

じ
ゃ
が
い
も

木
耳
（
き
く
ら
げ
）

マ
ッ
シ
ュ
ル
ー
ム

注目！

注目！

　

魚
介
・
海
藻

鰹
（
か
つ
お
）

蛸
（
た
こ
）

鰺
（
あ
じ
）

黍
女
子
（
き
び
な
ご
）

蛍
烏
賊
（
ほ
た
る
い
か
）

伊
佐
幾
（
い
さ
き
）

目
張
（
め
ば
る
）

鹿
尾
菜
（
ひ
じ
き
）

若
布
（
わ
か
め
）

注目！

　

野
菜
・
果
実

キ
ャ
ベ
ツ

玉
蜀
黍（
と
う
も
ろ
こ
し
）

ク
レ
ソ
ン

香
菜
（
こ
う
さ
い
）

グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
ガ
ス

三
つ
葉
（
み
つ
ば
）

空
心
菜
（
く
う
し
ん
さ
い
）

グ
リ
ン
ピ
ー
ス

ビタミンＢ2・ … 0.16 mg
ナイアシン・ … 2.7 mg

食物繊維・ … 7.7    g

ビタミンＣ・ … 19 mg

…
ス
ト
レ
ス
緩
和

神
経
機
能
の
維
持

ビタミンＢ1・ … 0.15 mg
ビタミンＢ2・ … 0.10 mg
ビタミンC・ … 8 mg
食物繊維・ … 3.0    g

30
g

に
ん
じ
ん
…

木
綿
豆
腐
…
1
丁
（
350
g
）

卵

…
　
個

し
い
た
け
…
1
枚

片
栗
粉
…
大
さ
じ
1

塩

…
少
々

揚
げ
油
…
適
量

し
ょ
う
が
の
す
り
お
ろ
し

大
根
お
ろ
し
、
醤
油

…
各
適
量

……
50
g

50
g

…

豆
腐
は
ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
に

包
み
、重
し
を
し
て
2
〜
3

時
間
水
切
り
を
す
る
。

（
重
量
の
3
割
減
目
安
）

ひ
じ
き
は
水
で
戻
し
て
水
気

を
切
る
。と
う
も
ろ
こ
し
は

茹
で
て
粒
を
は
ず
し
、グ
リ

ン
ピ
ー
ス
は
莢
か
ら
取
り
出

し
て
さ
っ
と
茹
で
る
。

に
ん
じ
ん
、し
い
た
け
は
長
さ

1
〜
2
　
の
千
切
り
に
す
る
。

「
一
」の
豆
腐
を
す
り
鉢
で
す

り
潰
し
て
滑
ら
か
に
し
、卵
、

片
栗
粉
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ

せ
る
。さ
ら
に「
二
」と「
三
」

の
具
材
と
塩
を
入
れ
て
よ
く

混
ぜ
る
。

「
四
」を
6
等
分
に
し
て
丸
く

形
を
整
え
、1
7
0
℃
位
に

熱
し
た
揚
げ
油
の
中
に
静
か

に
入
れ
て
、中
ま
で
じ
っ
く

り
火
を
通
す
。

周
り
が
固
ま
っ
て
き
た
ら

そ
っ
と
ひ
っ
く
り
返
し
、き
つ

ね
色
に
な
っ
た
ら
取
り
出
し

て
余
分
な
油
を
切
る
。

器
に
盛
り
、お
好
み
で
大
根

お
ろ
し
や
し
ょ
う
が
醤
油
な

ど
を
つ
け
て
い
た
だ
く
。

細
胞
の
新
生
を
促
す
…
身
体
の
成
長
促
進

抗
酸
化
作
用

…
老
化
防
止

5
g

（
乾
燥
）

（
大
さ
じ
1
強
）

食物繊維・ … 51.8    g

…

※未熟種子・生を表記

さ
や

ぜ
ん
ど
う

cm

35 34








