
【あさりと菜の花の炊き込みご飯】 
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栄
養
科
の
高
い
銀
杏
を
食
べ
て 

丈
夫
な
体
を
作
り
ま
し
ょ
う
！ 

 

 

栄
養
科
だ
よ
り 

 

 

 

海鮮ちらし 

お浸し 

生麩のすまし汁 

梅桃パンナコッタ 

 

 

少
し
ず
つ
春
へ 

ひな祭り行事食 

作り方 

① 米を洗って 30 分以上浸水させ、水気をよく切っておきま

す。人参は長さ 2cmほどの千切りにします。菜の花を塩茹

でし、根元を切り落として 2cm幅に切ります。 

② 炊飯器に米、あさりの水煮の汁、◎の調味料を入れて、２

合の目盛りまで水を注ぎ、軽く混ぜます。人参、あさりの身

をのせて炊飯します。 

③ 炊き上がったら菜の花を混ぜ合わせ完成です。 

た
ま
に
見
か
け
る 

カ
エ
ル
の
マ
ー
ク 

 

十
二
月
の
雪
の
少
な
さ
で
、
こ
の
冬
は
暖
冬
に
な
る
か
と
思
い
ま
し
た
が
、

や
は
り
一
月
、
二
月
は
寒
さ
が
厳
し
く
雪
の
日
も
多
く
あ
り
ま
し
た
が
、
よ

う
や
く
三
月
。
少
し
ず
つ
春
の
足
音
が
近
づ
い
て
き
て
い
ま
す
。 

桜
の
便
り
が
待
ち
遠
し
い
で
す
。
と
は
い
え
雪
の
心
配
が
な
く
な
っ
て
く
る

と
今
度
は
花
粉
症
の
季
節
で
す
。 

大
変
な
日
は
ま
だ
続
き
ま
す
が
、
対
策
を
し
て
乗
り
切
り
た
い
も
の
で
す
。 

さ
て
、
三
月
三
日
は
ひ
な
祭
り
で
す
。
行
事
食
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
楽
し

み
に
お
待
ち
下
さ
い
。 

材料（４人分）  

・米…２合 

・あさりの水煮(汁含む)…150g   

・菜の花…半株 100g   

・人参…50g   

・水(炊飯用)…適量  

・◎薄口醤油…大さじ 1.5   

・◎料理酒…大さじ 1.5 

・◎みりん…大さじ 1.5   

・◎顆粒和風だし…小さじ 1 

 

 

お
店
に
並
ん
で
い
る
商
品
の
中
に
は
、
必
要
以
上
に
森
林
を
伐
採
し
て
い
た
り
、
現

地
の
労
働
者
の
不
当
労
働
の
上
に
成
り
立
っ
て
い
る
こ
と
が
往
々
に
し
て
あ
り
ま

す
。 

そ
の
よ
う
な
持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
と
逆
行
す
る
行
為
に
反
対
し
て
い
る
証
と

し
て
、
レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス
の
認
証
ラ
ベ
ル
が
あ
る
の
で
す
。 

レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・
ア
ラ
イ
ア
ン
ス
と
い
う
世
界
的
な
団
体
が
認
証
を
し
た
商
品

を
買
う
だ
け
で
、
皆
さ
ん
も
持
続
可
能
な
社
会
に
貢
献
す
る
こ
と
が
出
来
る
の
で

す
。 

 

レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス 

 

 

 

レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス
は
、
地
球
環
境
の
保
林

を
維
持
し
、
持
続
可
能
な
人
々
の
生
活
も
確
保
す
る
と
い
う

目
的
で
活
動
し
て
い
ま
す
。
カ
エ
ル
の
マ
ー
ク
で
知
ら
れ
る

「レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス
認
証
」は
、
レ
イ
ン
フ
ォ

レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス
が
示
す
基
準
を
満
た
し
た
農
家
や
農

地
、
そ
う
し
た
環
境
か
ら
で
き
た
産
物
を
使
っ
た
商
品
が
取

得
で
き
ま
す
。
こ
の
基
準
と
は
、
環
境
保
全
（森
林
の
維
持
、

気
候
回
復
）や
農
園
労
働
者
の
生
活
向
上
（適
切
な
労
働
条

件
、
学
校
教
育
の
充
実
、
化
学
物
質
の
安
全
な
保
管
な
ど
）へ

の
と
り
組
み
が
実
践
さ
れ
て
い
る
か
ど
う
か
と
い
う
、
持
続

可
能
性
を
測
る
も
の
で
す
。 

レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス
認
証
ラ
ベ
ル
の
あ
る
商
品

を
購
入
す
る
こ
と
で
、
持
続
可
能
な
社
会
の
実
現
に
貢
献
す

る
こ
と
が
出
来
ま
す
。
二
〇
一
五
年
に
国
連
は
SDGs
と
い
う
世

界
中
で
達
成
す
べ
き
グ
ロ
ー
バ
ル
目
標
を
掲
げ
ま
し
た
。
環
境

保
全
や
森
林
の
保
護
と
い
っ
た
地
球
規
模
の
目
標
で
す
。
SDGs

は
国
だ
け
で
な
く
、
企
業
や
個
人
で
も
達
成
す
べ
き
目
標
と

し
て
い
ま
す
。
た
だ
、
個
人
単
位
で
も
頑
張
ろ
う
と
言
わ
れ

て
も
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
し
た
り
募
金
活
動
を
し
た
り
す

る
の
は
ハ
ー
ド
ル
が
高
い
と
感
じ
る
人
は
多
い
で
す
。
そ
こ

で
、
個
人
単
位
で
も
気
軽
に
貢
献
す
る
こ
と
が
出
来
る
の
が

「買
う
商
品
を
選
ぶ
」と
い
う
こ
と
で
す
。 

レ
イ
ン
フ
ォ
レ
ス
ト
・ア
ラ
イ
ア
ン
ス
が
認
証
の
対
象
と
す
る

商
品
に
は
バ
ナ
ナ
、
牛
肉
、
ア
ボ
ガ
ド
、
シ
ナ
モ
ン
、
コ
ー
ヒ

ー
、
ジ
ャ
ガ
イ
モ
、
お
茶
、
コ
コ
ア
な
ど
で
す
。 

 


