
ヘルシーレシピ

20広報　　　　　12月号　vol.8721 広報　　　　　12月号　vol.87

＜作り方＞
　①�レンコンは薄いいちょう切りにし、水にさらして水気を切っ
ておく。ニンジンもいちょう切りにする。シメジは根を落
としほぐす。ゴボウはささがきにし、水にさらして水気を
切っておく。

　②�①を耐熱皿に広げ、塩とごま油を振り、ラップをして電子
レンジで加熱し、冷ましておく。

　③ダイコンをすりおろし、軽く水分を切る
　④ダイコンおろしにⒶを加え、②をあえる。
　⑤カイワレは根を落とし、半分に切る。
　⑥④を器に盛り、カイワレと黒ゴマをのせる。

＜材料＞（４人分）
　レンコン …………………………  80g
　ニンジン …………………………  40g
　シメジ ……………………………  40g
　ゴボウ ……………………………  40g
　塩 …………………………………… 2g
　ごま油 ……………………………  5cc
　ダイコン ………………………… 200g
　　　酒 ……………………………   8cc
　Ⓐ　しょうゆ ……………………  12cc
　　　酢 …………………………… 16cc
　　　マヨネーズ …………………  20g
　カイワレ …………………………　12g
　黒ゴマ ……………………………… 4g  

1人分の栄養価　エネルギー 97kcal、たんぱく質 1.7g、脂質 5.4g

※このレシピは、行政チャンネル、市ホームページでも紹介します。

12月
根菜のおろしサラダ
　ダイコンおろしは和食の付け合せや薬味としてよく使われます。す
りおろすことで独特の辛みが出て、アミラーゼ、プロテアーゼ、リパー
ゼなどの酵素が含まれているので、揚げ物や肉、魚料理などの消化を
助けます。酵素は熱に弱いため、加熱をともなう調理法には向きませ
んが、ダイコンは生のまま食べることで効果を発揮します。
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梁
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市栄養改善協議会連合会巨瀬支部

　　　藤森 なをみ さん

今月のレシピ提供は

　

板
倉
勝
静（
１
８
２
３
～
１
８
８
９
）

は
幕
末
の
備
中
松
山
藩
主
で
老
中
首
座
。

藩
政
の
改
革
を
漢
学
者
山
田
方
谷（
１
８

０
５
～
１
８
７
７
）の
登
用
に
よ
っ
て
成

功
さ
せ
、幕
末
期
の
幕
府
政
治
の
中
枢
も

担
っ
て
い
ま
す
。始
祖
板
倉
勝
重（
京
都

所
司
代 

１
５
４
５
～
１
６
２
４
）が
総

奉
行
と
な
っ
て
築
い
た
京
都
二
条
城
で
、 

慶
応
３（
１
８
６
７
）年
10
月
14
日
、15

代
将
軍
徳
川
慶
喜（
１
８
３
７
～
１
９
１

３
）の
大
政
奉
還
に
立
会
い
、徳
川
幕
府

の
最
後
を
見
届
け
た
老
中
で
も
あ
り
ま

し
た
。

　

①
は
明
治
15
年
の
作
で
、勝
静
生
前
の

姿（
寿
像
）で
す
。明
治
以
後
、板
倉
家
の

家
扶
で
あ
っ
た
平
木
政
次（
洋
画
家
・
１

８
５
９
～
１
９
４
７
）の
作
で
す
。烏え

帽ぼ

子し

に
狩か

り

衣ぎ
ぬ

を
身
に
付
け
、中

ち
ゅ
う

啓け
い（
扇
の
一

種
）を
手
に
し
て
い
ま
す
。西
洋
風
の
楕
円

の
画
面
に
写
実
的
な
洋
画
の
技
法
で
描
か

れ
て
い
ま
す
。

　

②
は
冠
か
ん
む
りに
束
帯
を
身
に
付
け
た
勝
静
像

で
す
。制
作
年
は
明
ら
か
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。束
帯
の
袍ほ

う（
上
着
）の
色
が
黒
で
あ
る
こ

と
か
ら
、位
階
が
四
位
以
上
で
あ
る
こ
と
が

わ
か
り
ま
す
。老
中
は
通
例
と
し
て
四
位
に

な
る
こ
と
が
多
く
、こ
の
像
も
そ
れ
を
示
し

て
い
ま
す
。作
者
は
①
と
同
じ
く
平
木
政
次

で
す
。①
②
と
も
市
内
八
重
籬
神
社
に
伝
え

ら
れ
て
い
ま
し
た
。平
木
作
の
同
様
の
束
帯

姿
の
勝
静
像
で
表
装
も
同
じ
も
の
が
、板
倉

家
菩
提
寺
長
圓
寺（
愛
知
県
西
尾
市
）に
も

奉
納
さ
れ
て
お
り
、平
木
は
そ
れ
ぞ
れ
板
倉

家
ゆ
か
り
の
神
社
、寺
院
へ
奉
納
し
た
も
の

と
見
ら
れ
ま
す
。

　

今
月
号
は
、
歴
史
美
術
館
に
収
蔵
さ
れ
て
い
る
「
板
倉
勝か
つ
き
よ静

像
」
を

紹
介
し
ま
す
。　
　
　
　

■
問
い
合
わ
せ　

歴
史
美
術
館
（
☎
�
０
１
８
０
）

①板倉勝静像（部分） 平木政次 作
明治 15（1882）年　１幅
絹本著色　縦 115.0㌢　横 49.2㌢

②板倉勝静像（部分） 平木政次 作
制作年未詳　１幅
絹本著色　縦 119.6㌢　横 53.0㌢

（
前
月
号
か
ら
の
つ
づ
き
）

⑤
地
元
資
本
の
経
営
者
大
塚
家

　

泉
い
ず
み

屋や

の
後
、地
元
資
本
の
経
営
者

大お
お

塚つ
か

理り

右え

衛も

門ん

宗む
ね

俊と
し

が
現
れ
ま
す
。

　

享
き
ょ
う

保ほ
う

７（
１
７
２
２
）年
に
銅
山
経

営
を
請
け
負
っ
て
か
ら
銅
の
産
出
量

は
増
加
し
、寛か

ん

保ぽ
う

２（
１
７
４
２
）年

ま
で
の
７
年
間
は
、平
均
し
て
年
間

10
万
斤き

ん（
約
60
㌧
）の
銅
を
生
産
し

ま
し
た
。し
か
し
、再
び
新
た
な
排

水
路
が
必
要
に
な
り
、多
額
の
資
金

を
調
達
す
る
た
め
京
都
の
銀
座
と

結
ん
で
銅
山
経
営
を
進
め
、安あ

ん

永え
い

２

（
１
７
７
３
）年
の
頃
に
は
第
３
の
ピ

ー
ク
を
迎
え
ま
し
た
。

　

大
塚
家
は
天て

ん

文ぶ
ん

年
間（
１
５
３
２

～
１
５
５
４
）以
来
、地
元
で
請
負
人

と
な
っ
て
い
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す

が
、こ
の
時
期
、銅
山
経
営
者（
＝
銅

山
師
）と
し
て
の
地
位
を
確
立
し
、理

右
衛
門
・
定さ

だ

次じ

郎ろ
う

父
子
は
大
塚
家
中

興
の
祖
と
な
り
ま
し
た
。し
か
し
、採

算
が
合
わ
な
く
な
っ
て
京
都
の
銀
座

歴
史
ま
ち
づ
く
り
セ
ミ
ナ
ー 

⑨

歴
史
ま
ち
づ
く
り
計
画
か
ら「
吹
屋
銅
山
の
歴
史
②
」に
つ
い
て
紹
介
し
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

歴
史
ま
ち
づ
く
り
課
（
☎
�
０
２
５
７
）

も
手
を
引
き
、天て

ん

明め
い

元（
１
７
８
１
）

年
11
月
に
閉
山
し
ま
す
。

　

銅
山
衰
退
に
伴
い
人
口
も
減
少
し

て
い
き
、備
中
・
美
作
代
官
の
早は

や

川か
わ

八は
ち

郎ろ
う

左ざ

衛え

門も
ん

正ま
さ

紀の
り

が
銅
山
を
復
興
す
べ

き
と
考
え
、前
経
営
者
で
あ
る
大
塚

家
の
定
次
郎
・
兵へ

い

十じ
ゅ
う

郎ろ
う

父
子
が
請
負

人
と
な
り
、寛か

ん

政せ
い

３（
１
７
９
１
）年

か
ら
弘こ

う

化か

４（
１
８
４
７
）年
ま
で
の

57
年
間
経
営
さ
れ
ま
し
た
。こ
れ
が

第
４
の
ピ
ー
ク
と
な
り
ま
し
た
。

⑥
ベ
ン
ガ
ラ
生
産
の
始
ま
り

　

吹
屋
で
の
ベ
ン
ガ
ラ
生
産
の
始
ま

り
は
宝ほ

う

永え
い

４（
１
７
０
７
）年
ご
ろ
と

い
わ
れ
、吹
屋
村
を
訪
れ
た
銅
山
師

が
そ
の
技
法
を
伝
え
、森も

り

屋や

茂し
げ

太だ

夫ゆ
う

が
初
め
て
ベ
ン
ガ
ラ
生
産
を
試
み
、

地
域
産
業
と
な
り
、ベ
ン
ガ
ラ
は
全

国
へ
送
ら
れ
ま
し
た
。良
質
の
硫
化

鉄
鉱
の
産
出
、中
間
製
品
の
緑ロ

ー
ハ礬
が

製
造
で
き
る
よ
う
に
な
っ
た
こ
と
、

早
川
代
官
の
産
業
奨
励
策
に
よ
り
ベ

ン
ガ
ラ
稼

か
せ
ぎ

人に
ん

の
株
仲
間
が
結
成
さ
れ

た
こ
と
が
隆
盛
の
一
因
と
な
り
ま
し

た
。

⑦
三
菱
に
よ
る
銅
山
経
営
の
近
代
化

　

再
び
吹
屋
銅
山
が
脚
光
を
浴
び
る

の
は
、明
治
６（
１
８
７
３
）年
三
菱

の
岩い

わ

崎さ
き

弥や

太た

郎ろ
う

が
、請
負
権
を
買
収

し
て
近
代
的
経
営
を
始
め
て
か
ら
で

す
。三
菱
は
外
人
技
術
者
や
学
校
出

の
新
知
識
を
動
員
し
て
、吹
屋
銅
山

の
鉱
脈
、銅
鉱
の
質
を
調
査
し
、そ
の

政
治
力
と
資
力
を
傾
け
て
再
開
発
に

着
手
し
ま
し
た
。

　

明
治
９（
１
８
７
６
）年
三
番
通
道

の
開
削
に
着
手
し
、深ふ

か

敷し
き（
地
中
深
く

な
っ
た
坑
道
、鉱
床
）開
発
の
た
め
の

排
水
坑
道
を
造
り
、自
家
水
力
発
電

所
を
設
け
、そ
の
電
力
で
揚
水
ポ
ン

プ
を
作
動
さ
せ
、深
敷
に
た
ま
っ
た

シリーズ

水
の
排
水
を
始
め
ま
し
た
。こ
れ
に

よ
り
、景
気
の
変
動
を
繰
り
返
し
て

き
た
銅
山
経
営
は
安
定
し
ま
す
。

　

特
に
、洋
式
溶
鉱
炉
な
ど
に
よ
る

精
錬
過
程
の
近
代
化
と
、吹
屋
か
ら

坂
本
へ
鉱
業
所
本
部
を
移
転
し
た
こ

と
で
、吉
岡
銅
山
の
経
営
は
一
新
し

ま
し
た
。明
治
20（
１
８
８
７
）年
ご

ろ
か
ら
産
銅
額
は
飛
躍
的
に
増
加

し
、明
治
41（
１
９
０
８
）年
に
は
ト

ロ
ッ
コ
に
よ
る
大
量
輸
送
を
実
現
し

ま
し
た
。こ
の
時
期
が
第
５
の
、そ
し

て
最
後
の
ピ
ー
ク
で
し
た
。

　

そ
の
後
、鉱
脈
の
枯
渇
や
第
１
次

世
界
大
戦
後
の
不
況
、世
界
大
恐
慌

に
よ
っ
て
次
第
に
衰
え
、昭
和
６

（
１
９
３
１
）年
に
閉
山
し
ま
す
。昭

和
25（
１
９
５
０
）年
に「
吉
岡
鉱
業

所
」と
し
て
再
開
さ
れ
細
々
続
け
ら

れ
ま
し
た
が
、昭
和
47（
１
９
７
２
）

年
に
閉
山
、歴
史
を
閉
じ
ま
し
た
。

本片山ベンガラ工場の絵図（明治期）

吉岡銅山専用道路用トロッコ


