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特
別
レ
ポ
ー
ト 

②

和 食給 食
サミット
2 017

児童生徒たちに和食の素晴らしさを伝えたい。こ

の想いを胸にそれぞれの取組を振り返り、明日か

らの給食にどのように活かしていくかを考え、学

び合う和食給食サミット。北は北海道札幌市から

南は鹿児島県枕崎市まで、和食給食応援団の料理

人や和食関係者、そして学校給食に携わる２２０

名の参加者が、東京家政学院大学 千代田三番地

キャンパスに集まった。

活
動
開
始
か
ら
７
年

や
れ
る
こ
と
は
た
く
さ
ん
あ
る

　

新
嘗
祭
、
和
食
の
日
を
控
え
た
２
０
１
７

年
11
月
19
日
（
日
）、
東
京
家
政
学
院
大
学 

千

代
田
三
番
地
キ
ャ
ン
パ
ス
に
て
和
食
給
食
サ

ミ
ッ
ト
が
開
催
さ
れ
た
。
会
場
と
な
る
ロ
ー

ズ
ホ
ー
ル
に
は
、
和
食
材
や
学
校
給
食
に
関

わ
る
企
業
の
展
示
ブ
ー
ス
が
並
び
、
開
会
を

待
つ
間
、
資
料
や
サ
ン
プ
ル
を
受
け
取
り
な

が
ら
各
ブ
ー
ス
を
観
覧
す
る
人
で
早
く
も
賑

わ
い
を
見
せ
た
。
和
食
給
食
応
援
団
の
7
年

間
が
詰
ま
っ
た
書
籍
『
和
食
給
食 

食
べ
て
学

ぶ
日
本
の
文
化
①
』
の
発
行
日
で
も
あ
る
こ

の
日
、
い
ち
早
く
刷
り
上
が
り
を
購
入
し
た

人
の
中
に
は
、「
私
、
こ
こ
に
載
っ
て
い
る
ん

だ
よ
」
と
、
知
人
に
見
せ
な
が
ら
自
身
の
取
組

を
嬉
し
そ
う
に
語
る
姿
も
あ
っ
た
。

　

満
員
御
礼
状
態
の
中
、
主
催
挨
拶
と
し
て

日
本
料
理 

賛
否
両
論
の
笠
原
さ
ん
が
登
壇
。

和
食
給
食
応
援
団
の
発
起
人
の
一
人
で
あ
る

笠
原
さ
ん
は
、
活
動
を
開
始
し
た
7
年
前
を

振
り
返
り
な
が
ら
、「
和
食
給
食
を
実
施
し
た

際
の
児
童
生
徒
た
ち
の
反
応
に
手
応
え
を
感

じ
な
が
ら
、
ま
だ
ま
だ
和
食
の
普
及
と
継
承

の
必
要
性
を
感
じ
て
い
ま
す
」
と
話
し
、
8
年

目
へ
向
け
て
の
意
欲
を
示
し
た
。

長
寿
の
国
を
支
え
て
き
た
和
食
の

ど
こ
に
健
康
有
益
性
が
あ
る
の
か

　

共
催
で
あ
る
東
京
家
政
学
院
大
学 

沖
吉

和
祐
理
事
長
、
後
援
の
文
部
科
学
省 

初
等
中

等
教
育
局
健
康
教
育
・
食
育
課 

食
育
調
査

官 

横
嶋
剛
氏
か
ら
の
挨
拶
に
続
い
て
、
東
北

大
学
大
学
院 

都
築
毅
准
教
授
に
よ
る
「
和
食

と
健
康
」
と
題
し
た
基
調
講
演
が
行
わ
れ
た
。

プログラム
日　時： 11月19日（日）13:00～18:00
会　場： 東京家政学院大学 千代田三番町キャンパス
プログラム： 13:00 ～ 主催者・来賓挨拶
 13:15 ～ 基調講演 「和食と健康」
  東北大学大学院農学研究科 准教授　都築毅 氏
 13:35 ～ 分科会
 15:00 ～ 調理実演 「こども和食給食応援団：鰹節ができるまで」
  鹿児島県枕崎市立枕崎小学校 四年生　瀨﨑稜空君（金七商店 五代目）
 15:20 ～ 調理実演 「和食料理人による献立提案」
 16:40 ～ パネルディスカッション「和食給食のこれから」
 17:20 ～ 閉会
  展示ブース回遊

概要
主　催： 和食給食応援団
共　催： 東京家政学院大学 
後　援： 文部科学省
 公益社団法人全国学校栄養士協議会
調理協力： 株式会社メフォス
参加有識者： 文部科学省 初等中等教育局健康教育・食育課 食育調査官　横嶋剛 氏
 東京家政学院大学名誉教授　江原絢子 氏
 公益社団法人全国学校栄養士協議会 会長　長島美保子 氏
 公益社団法人全国学校栄養士協議会 相談役　市場祥子 氏
 東北大学大学院農学研究科 准教授　都築毅 氏
参加料理人： 日本料理 賛否両論　笠原将弘（和食給食応援団東日本代表）
 京料理 たか木　髙木一雄（和食給食応援団西日本代表）
 銀座 小十　奥田透
 泰泉閣　上船昌幸
 心根　片山城
 福島 神田　神田聡
 南青山 とし緒　関敏雄
 御料理 与志福　髙橋憲治
 和食 了寛　田巻了寛　
 日本料理 賛否両論 名古屋　丹下陽介
 季節料理 ひろ寿　長尾陽介
 泰泉閣　原口晃
 川甚本店　本間勇司
 伊勢宮川の里 鄙茅　松原京介
司　会： 板橋区立志村第一小学校 学校栄養職員　大場康之
 目黒区立五本木小学校 栄養教諭　松本恭子

食
品
機
能
学
を
専
門
と
す
る
都
築
准
教
授
は
、

β
カ
ロ
テ
ン
や
イ
ソ
フ
ラ
ボ
ン
な
ど
の
よ
う

に
、
あ
る
種
の
食
材
、
あ
る
種
の
成
分
の
健

康
機
能
に
関
す
る
研
究
に
お
い
て
日
本
は
世

界
屈
指
だ
け
れ
ど
、
食
事
全
体
と
し
て
捉
え

る
こ
と
が
重
要
で
あ
る
と
指
摘
し
た
。
ま
た
、

長
寿
を
も
た
ら
す
理
想
的
な
食
事
と
し
て
世

界
中
か
ら
注
目
さ
れ
て
い
る
日
本
の
食
事
だ

が
、
そ
の
内
容
は
時
代
と
共
に
大
き
く
変
化

し
、
い
つ
の
時
代
の
ど
ん
な
食
事
に
健
康
有

益
性
が
あ
る
の
か
は
特
定
し
に
く
か
っ
た
そ

う
だ
。
そ
こ
で
都
築
准
教
授
率
い
る
東
北
大

学
研
究
チ
ー
ム
は
、
１
９
６
０
年
、
１
９
７
５

年
、
１
９
９
０
年
、
２
０
０
５
年
の
日
本
の
家

庭
の
食
事
を
再
現
し
て
実
験
と
分
析
を
重
ね

た
。
そ
の
結
果
、
１
９
７
５
年
の
食
事
が
最
も

健
康
有
益
性
が
高
く
、「
い
ろ
い
ろ
な
も
の
を

少
し
ず
つ
食
べ
る
」
と
い
う
形
式
こ
そ
が
長

寿
の
秘
訣
で
あ
る
こ
と
を
つ
き
と
め
た
。

　

都
築
准
教
授
は
、
毎
朝
、
家
族
の
朝
食
と
お

弁
当
作
り
を
担
当
し
て
い
る
こ
と
な
ど
に
も

触
れ
な
が
ら
、「
健
康
維
持
と
未
病
解
消
、
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
向
上
に
日
々
の
食
事
へ
の
気

配
り
が
い
か
に
大
切
で
あ
る
か
を
知
り
、
児

童
生
徒
た
ち
に
と
っ
て
望
ま
し
い
食
事
を
提

東北大学大学院農学研究科准教授の都築毅氏による基調講演を興味深く聴く参加者たち

分科会で、週 5 回の米飯給食について語る南房総市立嶺南
中学校栄養教諭の小安亜季さん
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〔上〕鰹の生切り工程のひとつ「背皮突き」を披露する金七商店 5 代目の瀨﨑稜空君
〔右〕東京家政学院大学の学生が事前準備から補助を務め、調理実演会と試食分の調理を支えた
〔下〕スペシャルゲストで登場した小泉議員を交え、和食と日本の未来について語った

調理実演会では、泰泉閣 上船昌幸さんが地元の南関揚げを持ち込んで呉汁を紹介した

特
別
レ
ポ
ー
ト 

②

供
し
て
ほ
し
い
」
と
、
参
加
者
に
呼
び
か
け
た
。

和
食
給
食
の
鍵
を
握
る

14
の
テ
ー
マ
で
行
わ
れ
た
分
科
会

　

栄
養
教
諭
や
栄
養
職
員
、
調
理
員
の
志
が

ど
ん
な
に
高
く
て
も
、
作
業
効
率
や
コ
ス
ト

の
面
、
昔
か
ら
の
シ
ス
テ
ム
を
変
え
に
く
い

な
ど
の
障
壁
が
あ
り
、
理
想
と
現
実
の
間
で

苦
悩
し
て
い
る
と
い
う
現
場
か
ら
の
声
も
多

い
。
今
回
の
和
食
給
食
サ
ミ
ッ
ト
で
は
、
和
食

給
食
を
進
め
る
う
え
で
鍵
を
握
る
14
の
テ
ー

マ
を
設
け
、
料
理
人
や
給
食
関
係
者
、
企
業
と

で
共
に
考
え
る
分
科
会
を
企
画
。
1
回
18
分

ず
つ
、
1
人
３
つ
の
分
科
会
を
回
る
形
式
で

行
わ
れ
た
。

　

和
食
料
理
人
の
目
線
か
ら
、
企
業
の
立
場

か
ら
、
ま
た
、
伝
統
と
信
頼
を
守
り
続
け
る
老

舗
の
精
神
、
味
を
左
右
す
る
調
理
員
の
関
係

性
、
パ
リ
と
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
で
和
食
店
を
成

功
さ
せ
る
こ
と
の
意
味
な
ど
、
日
頃
な
か
な

か
聞
く
こ
と
の
で
き
な
い
貴
重
な
話
に
誰
も

が
引
き
込
ま
れ
て
い
た
。

本
枯
れ
節
を
残
せ
る
よ
う
な

時
代
を
作
る
の
が
僕
ら
の
役
目

　

分
科
会
の
後
は
階
段
教
室
へ
移
動
し
、
調

理
実
演
が
二
部
に
渡
っ
て
行
わ
れ
た
。

　

第
一
部
で
は
「
こ
ど
も
和
食
給
食
応
援
団
」

と
し
て
招
か
れ
た
小
学
4
年
生
（
当
時
）
の
瀨

﨑
稜
空
君
が
、
父
親
の
瀨
﨑
祐
介
さ
ん
と
共

に
法
被
姿
で
登
場
。
鹿
児
島
県
枕
崎
市
で
鰹

節
製
造
を
営
む
金
七
商
店
の
５
代
目
で
あ
る

稜
空
君
は
、
曾
祖
父
、
祖
父
、
父
の
仕
事
を
見

て
育
ち
、
毎
日
作
業
を
手
伝
う
ほ
ど
の
鰹
節

愛
に
満
ち
た
頼
も
し
い
存
在
。
こ
の
日
、
包
丁

を
手
に
生
切
り
工
程
の
「
背
皮
突
き
」
を
披
露

し
、
会
場
の
大
人
を
驚
か
せ
た
。
さ
ら
に
「
僕

は
、
鰹
節
屋
に
生
ま
れ
て
良
か
っ
た
で
す
」
と

力
強
く
宣
言
し
た
。

　

金
七
商
店
が
手
が
け
る
本
枯
れ
節
は
、
カ

ビ
付
け
と
天
日
干
し
を
３
～
４
回
繰
り
返
し

て
約
半
年
間
か
け
て
作
る
こ
だ
わ
り
の
逸
品
。

給
食
事
業
を
展
開
す
る
株
式
会
社
メ
フ
ォ
ス

の
協
力
に
よ
り
、
会
場
の
全
員
に
試
食
が
配

ら
れ
、
児
童
生
徒
た
ち
を
気
遣
う
レ
シ
ピ
と

味
と
想
い
を
全
員
で
共
有
す
る
こ
と
が
で
き

た
。

児
童
生
徒
た
ち
の
未
来
の
た
め
に

医
食
同
源
の
国
を
目
指
し
て

　
「
和
食
の
こ
れ
か
ら
」
と
題
し
た
パ
ネ
ル

デ
ィ
ス
カ
ッ
シ
ョ
ン
で
は
、
突
如
、
ス
ペ
シ
ャ

ル
ゲ
ス
ト
の
参
加
が
伝
え
ら
れ
、
衆
議
院
議

員
の
小
泉
進
次
郎
さ
ん
が
颯
爽
と
登
場
し
た
。

小
泉
議
員
は
昨
年
、
自
身
の
地
元
で
あ
る
横

須
賀
市
立
諏
訪
小
学
校
で
実
施
さ
れ
た
和
食

給
食
に
、
銀
座 

小
十
の
奥
田
さ
ん
と
参
加
し

た
時
の
こ
と
を
振
り
返
り
、「
給
食
室
に
挨

拶
に
行
っ
た
ら
ば
、
全
校
児
童
の
給
食
を
少

な
い
人
数
の
調
理
員
さ
ん
で
対
応
し
て
い
た

と
は
驚
き
ま
し
た
。
日
本
の
食
の
足
腰
を
立

て
直
す
た
め
に
、
ま
だ
ま
だ
考
え
る
こ
と
が

い
っ
ぱ
い
あ
る
」
と
語
っ
た
。

　

か
つ
て
農
林
部
会
長
を
務
め
た
小
泉
議
員

は
、
食
を
柱
に
、
農
業
・
漁
業
・
林
業
の
循
環

型
社
会
を
目
指
し
、
運
動
の
大
切
さ
を
常
日

頃
か
ら
説
い
て
い
る
。「
病
気
に
な
っ
て
か
ら

お
金
を
使
う
国
で
は
な
く
、
病
気
に
な
ら
な

い
た
め
に
お
金
を
使
う
国
へ
変
え
る
、
真
の

医
食
同
源
の
国
つ
く
り
が
必
要
。
そ
の
た
め

に
も
学
校
給
食
に
携
わ
る
皆
さ
ん
の
存
在
は

重
要
で
す
」
と
熱
い
メ
ッ
セ
ー
ジ
を
送
っ
た
。

小
泉
議
員
を
交
え
た
パ
ネ
ル
デ
ィ
ス
カ
ッ

シ
ョ
ン
を
終
え
、
興
奮
冷
め
や
ら
ぬ
と
い
っ

た
様
子
の
参
加
者
た
ち
。
こ
の
日
、
得
た
も
の

を
児
童
生
徒
た
ち
の
未
来
の
た
め
に
ど
の
よ

う
に
活
か
し
て
い
く
か
、
楽
し
い
宿
題
を
抱

え
て
の
閉
会
と
な
っ
た
。

郷土料理を学ぶブースでは、こづゆ（会津）、松前漬け・氷頭の酢漬け（北海道）を試食

張
り
ま
す
！
」
と
挨
拶
し
、
大
き
な
拍
手
に
包

ま
れ
た
。

　

第
二
部
で
は
、
和
食
料
理
人
が
東
西
に
分

か
れ
て
、「
心
を
整
え
る
献
立
」
と
「
身
体
を

整
え
る
献
立
」
を
テ
ー
マ
に
、
そ
れ
ぞ
れ
主

菜
・
副
菜
・
汁
物
を
調
理
実
演
し
た
。
東
京

家
政
学
院
大
学
で
栄
養
教
諭
を
目
指
す
学
生
、

父
親
の
祐
介
さ
ん
は
「
時
代
と
逆
行
し
た
作

り
方
で
は
あ
る
が
、
こ
う
い
う
作
り
方
が
僕

は
楽
し
い
。
数
年
前
に
は
実
家
の
鰹
節
屋
を

離
れ
る
こ
と
も
考
え
た
け
れ
ど
、
そ
れ
を
止

め
た
の
も
息
子
で
す
。
和
食
文
化
を
し
っ
か

り
と
支
え
、
本
枯
れ
節
を
残
せ
る
よ
う
な
時

代
を
作
る
の
が
僕
ら
の
役
目
だ
と
思
っ
て
頑



4748

材　料  

干し椎茸  ............................................ 0.50g 
乾燥芽ひじき  .................................... 1.00g 
さつまいも  ...................................... 20.00g 
小松菜  .............................................. 10.00g
しめじ  ................................................ 5.00g  
絹ごし豆腐  ...................................... 20.00g 
白練り胡麻  ........................................ 2.00g
〇合わせ出汁
　水 .................................................... 5.00g 
　昆布  ................................................ 0.05g 
　鰹節  ................................................ 0.15g 
〇調味料
　砂糖  ................................................ 1.00g 
　塩 .................................................... 0.30g 
　薄口醤油  ........................................ 0.80g 
　濃口醤油  ........................................ 0.50g 

作り方

① 干し椎茸、乾燥芽ひじきは水で戻した
後、椎茸は薄切りにし、それぞれ茹でる。
② さつまいもは皮付きのまま小さめの角
切りにする。しめじは食べやすい大きさ
にほぐす。小松菜は 3㎝幅に切る。それぞ
れ下茹でする。
③ 豆腐は茹でて、水気を切る。
④ 〔3〕、白練り胡麻、合わせ出汁、調味料
をフードプロセッサーにかけた後、火に
かけ、冷ます。
⑤ 〔2〕に〔4〕を和える。

塩づかいを考える
五色野菜と
ひじきの白和え

伊勢宮川の里 鄙茅　松原京介 「日本料理 賛否両論」笠原将弘

材　料  

鰆切り身  .......................................... 50.00g 
玉ねぎ  .............................................. 25.00g 
エリンギ  .......................................... 15.00g 
さやえんどう  .................................... 3.00g 
水  ..................................................... 50.00g 
○調味料
　さとうきび糖  ................................ 1.50g 
　濃口醤油  ........................................ 3.50g 
　酒 .................................................... 3.00g 
でん粉  ................................................ 0.40g

作り方

① 鰆は 90 度のお湯をかけて霜降りにする。
② 玉ねぎは繊維に直角の 1㎝幅の半月切
りにする。エリンギは縦十字切りの横 2
等分にする。
③ さやえんどうはすじを取り、下茹でする。
④ 水に調味料を加えて煮立たせ、ザル等
に〔1〕を並べ、中火で 10 分程度煮る。
⑤ 魚を取り出し、その煮汁で〔2〕を入れ
て煮る。
⑥ でん粉でとろみをつけ、魚の上にかけ
る。〔3〕を添える。

さとうきび糖を使った
鰆とエリンギの煮つけ

特
別
レ
ポ
ー
ト 

②

材　料  

キャベツ  .......................................... 40.00g 
万能ねぎ  ............................................ 6.00g 
乾燥わかめ  ........................................ 1.00g 
○合わせ出汁
　水 .................................................. 12.00g 
　昆布  ................................................ 0.12g 
　鰹節  ................................................ 0.36g 
○調味料 
　薄口醤油  ........................................ 1.50g 
　本みりん  ........................................ 1.50g
　酒 .................................................... 1.00g 

〈和え地〉
卵黄 .................................................... 8.00g 
酒  ....................................................... 1.00g 
砂糖 .................................................... 2.00g 
酢  ....................................................... 2.00g 
白味噌  ................................................ 4.50g 

作り方

① キャベツは短冊切り、万能ねぎは 2㎝
幅に切る。乾燥わかめは水で戻す。それぞ
れ茹でておく。
② 合わせ出汁と調味料を合わせて火にか
け、〔1〕を入れて漬ける。
③ 和え地の材料をよく練り混ぜながら火
にかけ、冷ます。
④ 〔2〕の汁気を切り、〔3〕を和える。

酢が好きになる
キャベツとわかめと
あさつき葱のぬた和え

「福島 神田」　神田聡

材　料  

大根 .................................................. 15.00g 
にんじん  .......................................... 10.00g 
筍  ..................................................... 10.00g 
しめじ  ................................................ 5.00g 
小松菜  ................................................ 5.00g 
しょうが  ............................................ 0.30g 
鶏こま肉（もも）  ............................. 10.00g 
○合わせ出汁
　水 ...............................................  130.00g 
　昆布  ................................................ 1.30g 
　鰹節  ................................................ 3.90g 
木綿豆腐  .......................................... 20.00g 
○調味料
　塩 .................................................... 0.65g 
　薄口醤油  ........................................ 1.20g 
でん粉  ................................................ 1.20g

作り方

① 大根、にんじん、筍は薄いちょう切り
にする。しめじは食べやすい大きさにほ
ぐす。
② 小松菜は 3㎝幅に切り、下茹でする。
しょうがはすりおろす。
③ 鶏こま、〔1〕を合わせ出汁で煮る。
④ 豆腐は手で一口大にちぎりながら〔3〕
に入れ、火を通す。
⑤ 調味料で味をつけ、でん粉、〔2〕を加える。

しょうがの香りの
とろみ仕立ての
五色汁

「御料理 与志福」　髙橋憲治

心
を
整
え
る
献
立

東
日
本
チ
ー
ム
は
、
春
が
旬
の
食
材
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
て
、「
心

を
整
え
る
」
を
テ
ー
マ
に
献
立
開
発
に
取
り
組
ん
だ
。
心
を
落
ち
着

け
る
効
果
を
も
つ
砂
糖
を
活
用
し
、
主
菜
に
は
少
し
甘
い
味
付
け
の

鰆
の
煮
つ
け
を
考
案
。
健
や
か
に
成
長
し
て
ほ
し
い
と
い
う
願
い
を

込
め
て
出
世
魚
の
鰆
を
使
っ
た
。
副
菜
に
は
、
酢
に
も
っ
と
親
し
ん

で
ほ
し
い
と
、
砂
糖
と
味
噌
で
食
べ
や
す
く
仕
上
げ
た
ぬ
た
（
酢
味

和 食給 食 サミット
東日本チーム

噌
）
和
え
を
提
案
。
酢
は
糖
分
と
一
緒
に
摂
る
こ
と
で
、
筋
肉
中
の
グ

リ
コ
ー
ゲ
ン
を
増
や
す
効
果
が
あ
り
、
疲
労
回
復
に
も
繋
が
る
。
汁

物
に
は
、
良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を
含
む
豆
腐
を
は
じ
め
、
五
色
の
食

材
を
使
用
。
で
ん
粉
を
使
っ
て
心
が
ホ
ッ
と
和
む
と
ろ
み
仕
立
て
に
。

新
た
な
気
持
ち
で
迎
え
る
春
の
季
節
。
給
食
で
児
童
生
徒
た
ち
の
元

気
を
サ
ポ
ー
ト
し
て
あ
げ
た
い
。

身
体
を
整
え
る
献
立

西
日
本
チ
ー
ム
の
テ
ー
マ
は
「
身
体
を
整
え
る
献
立
」。
毎
日
の
健
康
的

な
排
便
を
促
し
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
る
と
い
う
観
点
か
ら
、
食
物
繊
維

が
豊
富
な
根
菜
や
き
の
こ
類
、
豆
類
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た
。
主
菜
の

田
楽
は
、
か
ぼ
ち
ゃ
を
あ
え
て
味
噌
に
練
り
込
む
こ
と
で
冬
至
味
噌
仕

立
て
に
。
大
根
、
蓮
根
、
に
ん
じ
ん
は
、
出
汁
を
し
っ
か
り
含
ま
せ
て
素

材
の
味
を
引
き
出
し
た
。
副
菜
の
白
和
え
は
、
合
わ
せ
る
食
材
を
変
え

和 食給 食 サミット
西日本チーム

れ
ば
一
年
中
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
献
立
。
今
回
は
五
色
の
野
菜
を
使

い
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
た
。
汁
物
の
「
呉
汁
」
は
、
日
本
各
地
に
伝

わ
る
郷
土
料
理
。
す
り
潰
し
た
大
豆
、
根
菜
、
豚
肉
、
南
関
揚
げ
な
ど
、

様
々
な
食
材
を
食
べ
や
す
く
切
っ
て
汁
に
加
え
た
。
繊
維
の
多
い
食
材

は
噛
み
に
く
さ
故
に
苦
手
と
す
る
児
童
生
徒
も
多
い
が
、
切
り
方
ひ
と

つ
で
苦
手
意
識
を
克
服
で
き
る
ケ
ー
ス
も
多
い
。

材　料  

かぶ .................................................. 20.00g
にんじん  ............................................ 8.00g
ごぼう  .............................................. 10.00g
椎茸 .................................................... 6.00g
万能ねぎ  ............................................ 2.00g
南関揚げ  .......................................... 10.00g
大豆水煮  .......................................... 15.00g
豚こま肉  ............................................ 7.00g
油  ....................................................... 0.50g
〇合わせ出汁
　水 ...............................................  130.00g 
　昆布  ................................................ 1.30g 
　鰹節  ................................................ 3.90g 
〇調味料
　麦味噌  ............................................ 8.50g 

作り方

① かぶ、にんじんを薄いいちょう切り、
椎茸を薄切りにする。南関揚げは手で一
口大にちぎる。
② ごぼうをささがきに、万能ねぎは 2㎝
幅に切る。
③ 大豆水煮をミキサーでペースト状にす
る。
④ 豚肉、ごぼうを油で炒める。
⑤ 〔1〕、〔4〕を合わせ出汁で煮る。
⑥ 火が通ったら〔2〕、万能ねぎ、調味料を
加える。

大豆水煮を使った
具沢山呉汁

泰泉閣 上船昌幸

材　料  

粟麩 .................................................. 15.00g 
油  ....................................................... 2.00g 
大根 .................................................. 50.00g 
にんじん  .......................................... 10.00g 
蓮根 .................................................... 5.00g 
〇合わせ出汁 A
　水 .................................................. 30.00g 
　昆布  ................................................ 0.30g 
　鰹節  ................................................ 1.05g 
〇調味料 A
　塩 .................................................... 0.30g 
　薄口醤油  ........................................ 0.60g 
　本みりん  ........................................ 2.45g 
　酒 .................................................... 2.00g 

〈冬至味噌〉
かぼちゃペースト  .......................... 10.00g 
〇合わせ出汁 B
　水 .................................................... 5.00g 
　昆布  ................................................ 0.05g 
　鰹節  ................................................ 0.15g 
〇調味料 B
　砂糖  ................................................ 1.00g
　白味噌  ............................................ 2.40g 

作り方

① 粟麩は一口大に切り、素揚げする。
② 大根を 2㎝幅のいちょう切り、にんじ
んを 1㎝の輪切りにして梅型で抜き、蓮根
は薄輪切りにする。
③ 〔2〕をそれぞれ茹でて、熱いまましば
らく置く。
④ 〔3〕を合わせ出汁 A、調味料 A で煮る。
⑤ かぼちゃペーストに合わせ出汁 B、調
味料 B を加え、火にかけて練る。
⑥ 紙カップに〔1〕〔4〕を入れ、〔5〕をかけ
て、160℃のオーブンで 7 分程度焼く。

根菜と粟麩の
冬至味噌田楽

京料理たか木 髙木一雄

小学校中学年 1人分：エネルギー 650kcal、たんぱく質 30.0g、食塩 2.5g
※御飯は精白米 75g 粒麦 5g を使用

小学校中学年 1人分：エネルギー 681kcal、たんぱく質 23.9g、食塩 2.4g
※御飯は精白米 75g 粒麦 5g を使用
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