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ミ
シ
ュ
ラ
ン 

三
ツ
星
シ
ェ
フ
の

江
﨑
新
太
郎
氏
に
︑

本
当
に
美
味
し
い
減
塩
レ
シ
ピ
を

考
え
て
頂
き
ま
し
た
︒
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減
塩
レ
シ
ピ
と
聞
く
と

薄
味
で
味
気
な
い
印
象
が
あ
り
ま
す
が
︑

し
っ
か
り
と
出
汁
を
取
り
︑

旬
の
食
材
の
旨
味
や
丁
寧
な
手
順
を
踏
む
こ
と
で

お
塩
を
控
え
て
も
物
足
り
な
さ
を
感
じ
な
い
︑

奥
深
い
味
わ
い
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
︒

だし汁 ....................... 適量
八方だし................... 適量

材料

だ
し
汁
1
：
八
方
だ
し
1
で
合
わ
せ
る
︒

1 下
茹
で
用
八
方
だ
し
汁

だし汁 .................. 1800ml
みりん.......................40ml
淡口しょう油 ............40ml
酒..............................40ml

材料

調
味
料
を
あ
わ
せ
︑ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
る
︒

だ
し
汁
を
加
え
︑沸
騰
寸
前
で
火
を
止
め
る
︒

12 八
方
だ
し
汁

水......................... 2000ml
鰹削り節 .....................40g
昆布 ............................40g

材料

鰹
と
昆
布
の
だ
し
汁

昆
布
は
表
面
の
よ
ご
れ
を
軽
く
ふ
き
と
り
︑

前
日
か
ら
水
に
浸
し
て
お
く
︒

1
を
強
火
に
か
け
︑沸
騰
し
た
ら
中
火
に
し
て
煮
立
て
︑

昆
布
が
大
き
く
開
い
た
ら
取
り
だ
す
︒

い
っ
た
ん
弱
火
に
し
︑ア
ク
を
き
れ
い
に
す
く
い
と
る
︒

ふ
た
た
び
強
火
に
し
て
沸
き
あ
が
っ
て
き
た
ら
︑

火
を
と
め
︑す
ぐ
に
鰹
節
を
入
れ
て
30
秒
待
ち
︑濾
す
︒

　
　

 

け
っ
し
て
絞
り
と
ら
な
い
こ
と
︒

1234ポ
イ
ン
ト

だ
し
に
つ
い
て
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生
鮭
を
A
と
共
に
ポ
リ
袋
に
入
れ
て
1
時

間
程
つ
け
て
お
く
︒

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
茹
で
て
水
気
を
と
り
︑B
に

か
ら
め
る
︒

つ
け
て
お
い
た
鮭
の
汁
気
を
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー

パ
ー
で
取
り
︑オ
ー
ブ
ン
シ
ー
ト
を
敷
い
た

バ
ッ
ト
に
の
せ
︑
魚
焼
き
グ
リ
ル
か
︑

2
5
0
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
12
～
15
分
焼
く
︒

123

12345
干
し
椎
茸
は
水
で
戻
し
︑戻
し
汁
ご
と
淡
口

し
ょ
う
油
1

ml
︑み
り
ん
1

ml
︑砂
糖
2
g
の

味
つ
け
で
煮
て
お
く
︒

干
し
椎
茸
は
︑余
分
な
水
気
を
切
り
︑放
射

状
に
6
～
8
等
分
に
切
る
︒

い
ん
げ
ん
は
茹
で
て
︑2
～
3

cm
に
切
る
︒

豆
腐
は
軽
く
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
水
切
り
し

た
の
ち
に
︑裏
ご
し
を
か
け
る
︒

ボ
ウ
ル
に
移
し
調
味
料
を
ゴ
ム
べ
ら
で
混
ぜ

合
わ
せ
︑最
後
に
椎
茸
・い
ん
げ
ん
を
加
え

て
ふ
ん
わ
り
と
軽
く
ま
ぜ
る
︒

和
え
物
は
食
べ
る
直
前
に
軽
く
混
ぜ

合
わ
せ
る
︒

123
み
ょ
う
が
は
縦
に
千
切
り
に
す
る
︒

米
と
同
量
の
だ
し
汁
で
︑
塩
と
し
ょ
う
油

は
使
わ
ず
み
ょ
う
が
の
香
り
と
食
感
・
だ
し

汁
の
う
ま
み
だ
け
で
炊
き
上
げ
る
︒

仕
上
げ
に
黒
ゴ
マ
を
ひ
と
つ
ま
み
か
け
る
︒

12
し
じ
み
は
︑
だ
し
汁
で
よ
く
炊
い
て
貝
の

う
ま
だ
し
を
取
り
出
す
︒

ト
マ
ト
は
半
分
に
切
り
︑1
の
鍋
に
入
れ
サ
ッ

と
煮
出
す
︒

鮭
の
柚
庵
焼
き

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
柚
子
浸
し 

ご
膳

一
の
膳

生鮭 ......................... 80g
ブロッコリー.............. 20g

A
塩............................. 0.3g
淡口しょう油 ............2ml
水........................大さじ2
おろし生姜.................. 1g
柚子スライス ............. 1枚

B
塩............................. 0.5g
だし汁 ......................5ml
柚子スライス ............. 1枚

材料（1人分）

ポ
イ
ン
ト

食塩相当量：0.2g / 1人分

干し椎茸 ........... 大1枚
いんげん ...............4本
木綿とうふ ..........100g
淡口しょう油 ........ 1ml
みりん ...................1ml
砂糖 ........................2g

材料（1人分）

みょうが.................2本
白米 ...................... 1合
だし汁 .............. 180ml
黒ゴマ（盛り付け用）
............................ 少々

材料
（作りやすい分量）

しじみ..................... 100g
ミニトマト................... 2コ
だし汁 ..................100ml

材料（1人分）

鮭
の
柚
庵
焼
き

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の
柚
子
浸
し

み
ょ
う
が
の

炊
き
込
み
ご
は
ん

干
し
椎
茸
と

い
ん
げ
ん
の
白
和
え

し
じ
み
と
ト
マ
ト
の

ス
ー
プ

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

1.8g /  1人分

食塩相当量：1.3g / 1人分

食塩相当量：0.1g / 1人分

食塩相当量：0.2g / 1人分
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ブ
リ
の
照
り
焼
き 

柿
の
ク
ミ
ン
の
香
り 

ご
膳

二
の
膳

ブ
リ
は
A
と
共
に
ポ
リ
袋
に
入
れ
て
30
分
程
お
く
︒

キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
ブ
リ
の
汁
気
を
と
り
︑

2
5
0
℃
の
オ
ー
ブ
ン
で
10
～
15
分
焼
く
︒

柿
は
︑4
等
分
に
し
て
皮
を
む
き
︑3
～
4

枚
の
ス
ラ
イ
ス
に
す
る
︒

残
っ
た
柿
を
粗
目
の
お
ろ
し
器
で
す
り
お
ろ
し
︑

酢
と
メ
ー
プ
ル
シ
ロ
ッ
プ︵
砂
糖
で
も
可
︶で

味
を
つ
け
る
︒

器
に
ブ
リ
を
盛
り
つ
け
︑
脇
に
柿
を
盛
り

柿
ソ
ー
ス
を
か
け
る
︒

仕
上
げ
に
ク
ミ
ン
を
ひ
と
つ
ま
み
か
け
る
︒

123456

1234
セ
ロ
リ
は
す
じ
を
取
り
3

cm
の
長
さ
に
千
切
り

に
す
る
︒

ご
ぼ
う
を
千
切
り
︑に
ん
じ
ん
は
太
め
の

千
切
り
に
す
る
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
︑ご
ぼ
う
と

に
ん
じ
ん
を
炒
め
︑最
後
に
香
り
を
付
け
る
セ

ロ
リ
と
調
味
料
A
を
入
れ
︑汁
気
が
な
く
な

る
ま
で
炒
め
る
︒　

仕
上
げ
に
白
半
す
り
ゴ
マ
を
か
け
る
︒

1234
土
鍋
に
米
と
水
を
入
れ
て
︑強
火
で
ス
タ
ー
ト
︒

8
分
で
グ
ツ
グ
ツ
と
炊
け
て
く
る
の
で
︑中
火

に
し
︑こ
こ
か
ら
さ
ら
に
5
分
炊
く
︒

火
を
止
め
て
10
分
む
ら
す
︒

出
来
上
が
っ
た
ら
︑
軽
く
混
ぜ
て
全
体
を

ふ
っ
く
ら
再
度
む
ら
す
︒
直
前
ま
で
フ
タ
は

し
て
お
く
︒

米
と
水
は
同
量
用
意
す
る
︒

1234
カ
ブ
は
︑皮
ご
と
ゆ
が
い
て
︑柔
ら
か
く
な
る

ま
で
火
を
入
れ
る
︒

帆
立
貝
と
カ
ブ
は
︑ミ
キ
サ
ー
に
か
け
て

ペ
ー
ス
ト
状
に
す
る
︒

2
を
鍋
に
入
れ
だ
し
汁
で
濃
度
を
調
整
し
︑

淡
口
し
ょ
う
油
で
味
を
つ
け
る
︒

仕
上
げ
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
る
︒

ブリ........................... 80g
柿........................... 1/2コ
クミン（盛り付け用） 少々
酢........................ 小さじ1
メープルシロップ
........................大さじ1/2

A
砂糖 ............... 大さじ1/2
濃口しょう油 ............4ml
酒..............................5ml

材料（1人分）

セロリ........................... 25g
ごぼう........................... 25g
にんじん......................... 5g
白半すりゴマ（盛り付け用）
................................... 適量

サラダ油 .............大さじ1/2

A
砂糖 .......................小さじ1
濃口しょう油 ............... 4ml

材料（1人分）

米............................... 1合
水..........................180ml

材料
（作りやすい分量）

帆立貝（生食用）.........80g
カブ............................. 100g
だし汁 .............50～100ml
淡口しょう油 ................ 1ml
オリーブオイル（盛り付け用）
................................... 適量

材料（1人分）

ブ
リ
の
照
り
焼
き

柿
の
ク
ミ
ン
の
香
り

白
い
ご
飯　

土
鍋
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

セ
ロ
リ
と
彩
り
野
菜
の

き
ん
ぴ
ら

帆
立
貝
と
カ
ブ
の

ス
ー
プ

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

2.1g /  1人分

ポ
イ
ン
ト

食塩相当量：0.8g / 1人分

食塩相当量：0.7g / 1人分

食塩相当量：0g / 1人分

食塩相当量：0.6g / 1人分
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鯛
と
季
節
の
き
の
こ
達
の

蒸
し
煮 

ご
膳

三
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

2.3g /  1人分

1234567
小
鍋
に
A
を
煮
立
て
て
冷
ま
し
︑お
ろ
し
生

姜
を
加
え
る
︒

鯛
は
︑1
と
と
も
に
ポ
リ
袋
に
入
れ
︑1
時

間
程
お
く
︒

ほ
う
れ
ん
草
は
︑茹
で
て
色
出
し
を
し
て
お
く
︒

小
鍋
に
き
の
こ
と
ひ
た
ひ
た
の
八
方
だ
し
を

入
れ
て
弱
火
で
2
分
煮
立
て
る
︒ 

火
か
ら
下
ろ
し
て
3
を
加
え
味
を
含
ま
せ
る
︒

浸
け
た
鯛
の
汁
気
を
ペ
ー
パ
ー
で
取
り
︑蒸
し

器
で
15
分
蒸
す
︒

6
を
汁
気
を
切
っ
た
キ
ノ
コ
と
ほ
う
れ
ん
草

と
共
に
器
に
盛
り
つ
け
︑煮
汁
を
張
る
︒

鯛（金目鯛でも）...... 70g
しめじ........................15g
椎茸 ..........................10g
えのき茸....................10g
ほうれん草............ 1/3束
八方だし..............100ml
おろし生姜.................. 1g

A
八方だし..............100ml
酒..............................2ml

材料（1人分）

1234
あ
さ
り
は
よ
く
洗
い
︑水
か
ら
火
に
か
け
口
が

開
く
タ
イ
ミ
ン
グ
で
炊
き
上
げ
る
︒

ザ
ル
で
こ
し
て
︑あ
さ
り
と
汁
に
分
け
る
︒

︵
あ
さ
り
の
だ
し
汁
は
後
ほ
ど
使
用
︶

ミ
ニ
ト
マ
ト
は
︑
半
分
に
切
り
︑ご
ま
油
と

み
り
ん
と
あ
さ
り
の
だ
し
汁︵
大
さ
じ
1 ⁄2
︶

で
和
え
る
︒

仕
上
げ
に
白
半
す
り
ゴ
マ
を
か
け
る
︒

あさり（から付き）
............................大粒10コ

ミニトマト.......................2コ
ごま油.................大さじ1/2
みりん.................大さじ1/2
白半すりゴマ（盛り付け用）
................................... 適量

材料（1人分）

生姜 ......................... 50g
米............................... 1合
だし汁 ..................180ml

材料
（作りやすい分量）

123
生
姜
は
表
面
を
軽
く
タ
ワ
シ
で
こ
す
り
洗
い

す
る
︒

ス
ラ
イ
ス
し
た
の
ち
に
︑縦
に
千
切
り
す
る
︒

米
と
生
姜
を
︑だ
し
汁
で
炊
き
込
む
︒

　
　

 

し
ょ
う
油
と
塩
は
使
用
せ
ず
︑生
姜

　
　

 

と
だ
し
汁
で
う
ま
み
を
出
す
︒

ポ
イ
ン
ト

食塩相当量：1.1g / 1人分

食塩相当量：1.1g / 1人分

鯛
と
季
節
の

き
の
こ
達
の
蒸
し
煮

あ
さ
り
と
ト
マ
ト
の

香
り
和
え

新
生
姜
の

炊
き
込
み
ご
は
ん

食塩相当量：0.1g / 1人分
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牛
肉
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の

う
ま
煮 

ご
膳

四
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

1.8g /  1人分

牛
肉
は
一
口
大
に
切
り
A
の
調
味
料
で
下
味
を

つ
け
て
お
く
︒

ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
︑小
房
に
分
け
て
下
茹
で
を

す
る
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油︵
分
量
外
︶を
入
れ

牛
肉
を
炒
め
る
︒

そ
こ
に
濃
口
し
ょ
う
油
1

ml
︑砂
糖
小
さ
じ
1

︑

ご
ま
油
大
さ
じ
1

を
加
え
︑か
ら
め
る
よ
う

に
サ
ッ
と
炒
め
る
︒

1234

1234
に
ん
じ
ん
は
皮
を
む
き
︑ス
ラ
イ
サ
ー
か
包
丁

で
長
さ
5
～
6

cm
の
千
切
り
に
す
る
︒

く
る
み
は
フ
ラ
イ
パ
ン
で
カ
リ
ッ
と
す
る
ま
で

5
分
程
か
ら
炒
り
す
る
︒

ボ
ウ
ル
で
甘
酢
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
作
り
︑

に
ん
じ
ん
︑
く
る
み
︑ツ
ナ
を
入
れ
よ
く

混
ぜ
て
な
じ
ま
せ
る
︒

仕
上
げ
に
パ
セ
リ
を
ふ
り
か
け
る
︒

1234
米
と
だ
し
汁
を
合
わ
せ
て
炊
く
︒

じ
ゃ
が
い
も
は
輪
切
り
に
し
︑サ
イ
コ
ロ
大

に
切
り
出
し
て
5
分
程
水
に
さ
ら
す
︒

水
気
を
切
っ
て
︑無
塩
バ
タ
ー
と
濃
口
し
ょ
う
油

1
ml
と
塩
0.3
g

で
じ
っ
く
り
と
炒
め
る
︒

ご
飯
と
3
を
混
ぜ
︑パ
セ
リ
の
み
じ
ん
切
り
を

加
え
て
軽
く
混
ぜ
る
︒

12345
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
小
口
に
切
る
︒

ひ
た
ひ
た
の
水
に
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
を
入
れ
て

く
た
く
た
に
な
る
ま
で
ゆ
が
く
︒

ミ
キ
サ
ー
に
カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
と
塩
1
g

と
淡
口

し
ょ
う
油
5

ml
を
加
え
て
撹
拌
す
る
︒

3
を
だ
し
汁
で
少
し
ず
つ
の
ば
し
て
濃
度
を

調
整
す
る
︒

器
に
注
ぎ
仕
上
げ
に
レ
ッ
ド
ペ
ッ
パ
ー
を
ひ
と

つ
ま
み
か
け
る
︒

牛肉（小間切れ）... 100g
ブロッコリー..............40g
濃口しょう油 .............1ml
砂糖 ................... 小さじ1
ごま油................. 大さじ1

A
ごま油.......................5ml
砂糖 ............................5g
酒..............................5ml
濃口しょう油 ............ 3ml

材料（1人分）

にんじん........................... 3本
くるみ（食塩不使用）.......50g
ツナ缶詰（オイル漬け80g）
..........................................1缶

パセリのみじん切り.. 大さじ5

〈甘酢ドレッシング 140g〉
酢............................... 大さじ5
砂糖 .......................... 小さじ2
こしょう............................少々
オリーブオイル ........... 大さじ5

材料（作りやすい分量）
※おおよそ340gで4～5人分

米............................... 1合
だし汁 ..................180ml
じゃがいも................ 1個
無塩バター................10g
濃口しょう油 .............1ml
塩............................. 0.3g
パセリのみじん切り
........................... 大さじ1

材料
（作りやすい分量）

カリフラワー.......................1株
塩.........................................1g
淡口しょう油 ................... 5ml
だし汁 ..............200～250ml
レッドペッパー（盛り付け用）
........................................少々

材料（作りやすい分量）
※おおよそ4～5人分

牛
肉
と
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
の

う
ま
煮

じ
ゃ
が
い
も
と
バ
タ
ー
の

混
ぜ
ご
飯

ツ
ナ
と
く
る
み
の

キ
ャ
ロ
ッ
ト
ラ
ペ

カ
リ
フ
ラ
ワ
ー
の
す
り
流
し

ス
ー
プ
仕
立
て

食塩相当量：0.9g / 1人分

食塩相当量：0.1g / 1人分

食塩相当量：0.4g / 1人分

食塩相当量：0.4g / 1人分
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牛
肉
と
ト
マ
ト
の

す
き
焼
き
仕
立
て 
ご
膳

五
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

1.8g /  1人分

牛
肉
は
あ
ら
か
じ
め
八
方
だ
し
で
下
茹
で
し
︑

ザ
ル
に
上
げ
て
お
く
︒

長
ネ
ギ
は
斜
め
切
り
︑ト
マ
ト
は
8
等
分
に

切
り
分
け
︑八
方
だ
し
で
皮
ご
と
下
茹
で
し
︑

味
を
含
ま
せ
て
お
く
︒

玉
ね
ぎ
は
4

cm
の
長
さ
︑1
cm
幅
に
乱
切
り

す
る
︒

小
鍋
に
油
を
し
き
玉
ね
ぎ
・
長
ネ
ギ
・
ト
マ
ト

を
炒
め
る
︒
A
を
加
え
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
︑

最
後
に
牛
肉
を
加
え
て
ひ
と
混
ぜ
す
る
︒ 

牛
肉
は
茹
で
す
ぎ
な
い
よ
う
に
注
意
︒

1234

123
小
松
菜
・
白
菜
は
︑3
～
4

cm
の
長
さ
に
切
り
︑

に
ん
じ
ん
は
太
め
の
千
切
り
に
す
る
︒

そ
れ
ぞ
れ
下
茹
で
し
て
水
に
と
り
︑水
気
を

切
る
︒

水
気
を
絞
り
ボ
ウ
ル
に
入
れ
て
A
で
調
味
し
︑

白
ゴ
マ
を
混
ぜ
る
︒

食
べ
る
直
前
に
和
え
る
︒

1234
土
鍋
に
米
と
水
を
入
れ
て
︑強
火
で
ス
タ
ー
ト
︒

8
分
で
グ
ツ
グ
ツ
と
炊
け
て
く
る
の
で
︑中
火

に
し
︑こ
こ
か
ら
さ
ら
に
5
分
炊
く
︒

火
を
止
め
て
10
分
む
ら
す
︒

出
来
上
が
っ
た
ら
︑
軽
く
混
ぜ
て
全
体
を

ふ
っ
く
ら
再
度
む
ら
す
︒
直
前
ま
で
フ
タ
は

し
て
お
く
︒

米
と
水
は
同
量
用
意
す
る
︒

123
万
能
ネ
ギ
を
斜
め
切
り
に
す
る
︒

全
て
の
材
料
を
合
わ
せ
て
軽
く
ひ
と
煮
立
ち

さ
せ
る
︒

仕
上
げ
に
白
半
す
り
ゴ
マ
を
ひ
と
つ
ま
み

か
け
る
︒

牛肉しゃぶしゃぶ用 ....40g
下茹で用八方だし.... 適量
長ネギ........................... 30g
トマト.......................... 1/2コ
玉ねぎ.......................... 30g
サラダ油 .............大さじ１/2

A
砂糖 .............................1.8g
おろし生姜......................１g
濃口しょう油 ................3ml
だし汁 ........... 大さじ1と1/3

材料（1人分）

小松菜 ..................... 30g
白菜 ......................... 20g
にんじん................... 20g
白ゴマ ............ 大さじ1/2

A
砂糖 ............... 小さじ1/3
練り辛子 .................０.５g
淡口しょう油 .............1ml
白すりゴマ.......... 小さじ1
濃口しょう油 ............2ml

材料（1人分）

米............................... 1合
水..........................180ml

材料
（作りやすい分量）

ごま油.....................小さじ1/2
だし汁 ......................... 150ml
万能ネギ............................. 2g
生わかめ

（カットわかめ 乾燥でも良い）
.........................................20g
淡口しょう油 .................... 1ml
白半すりゴマ（盛り付け用）
........................................少々

材料（1人分）

牛
肉
と
ト
マ
ト
の

す
き
焼
き
仕
立
て

白
い
ご
飯　

土
鍋
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
！

小
松
菜
と
に
ん
じ
ん
の

辛
子
和
え

わ
か
め
と
ネ
ギ
の

ス
ー
プ

ポ
イ
ン
ト

食塩相当量：0.6g / 1人分

食塩相当量：0.6g / 1人分

食塩相当量：0g / 1人分

食塩相当量：0.6g / 1人分

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト
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日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

2.2g /  1人分

豚
の
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ 

お
ろ
し
ポ
ン
酢
仕
立
て 

ご
膳

六
の
膳

パ
プ
リ
カ
は
7

mm
幅
の
千
切
り
︑キ
ャ
ベ
ツ
は
乱
切

り
︑し
め
じ
は
小
房
に
分
け
︑下
茹
で
し
て
お
く
︒

大
根
は
す
り
お
ろ
し
て
ザ
ル
に
上
げ
軽
く
水

気
を
切
り
︑
A
を
合
わ
せ
混
ぜ
る
︒

豚
肉
は
5

cm
の
長
さ
に
切
り
︑お
ろ
し
生
姜
を

加
え
た
た
っ
ぷ
り
の
下
茹
で
用
八
方
だ
し
で

茹
で
︑
汁
気
を
き
る
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
1

ml
を
し
き
︑ 

豚
肉
を
ひ
と

炒
め
す
る
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
を
サ
ッ
と
拭
き
︑
油
1

ml
を
し
い

て
野
菜
を
炒
め
︑塩
と
こ
し
ょ
う
で
調
味
す
る
︒

野
菜
と
豚
肉
を
盛
り
付
け
︑上
に
2
を
か
け
る
︒

123456

12345
菜
の
花
は
半
分
に
切
り
︑茎
と
つ
ぼ
み
に
分
け
る
︒

油
揚
げ
は
5

mm
幅
に
切
る
︒

鍋
に
A
を
合
わ
せ
油
揚
げ
を
加
え
て
煮
る
︒

煮
立
っ
た
ら
菜
の
花
の
茎
を
入
れ
︑3
分
程
煮
る
︒

そ
の
後
つ
ぼ
み
を
入
れ
2
分
程
煮
る
︒

仕
上
げ
に
柚
子
の
丸
削
ぎ
を
1

枚
乗
せ
る
︒

1
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
︑
塩
︑
昆
布
と
と
も
に
炊
き

上
げ
る
︒

グ
リ
ン
ピ
ー
ス
は
豆
を
取
り
出
し
︑さ
や

も
一
緒
に
炊
き
上
げ
る
こ
と
で
香
り

付
け
が
で
き
る
︒
盛
り
付
け
る
際
さ
や

は
取
り
出
す
︒

123
溶
い
た
卵
と
だ
し
汁
︑調
味
料
を
あ
わ
せ
︑

こ
し
て
な
め
ら
か
に
す
る
︒

ホ
イ
ル
で
器
の
蓋
を
し
て
︑弱
火
で
8
分
︑そ

の
後
火
を
止
め
て
蒸
し
器
で
10
分
蒸
す
︒

仕
上
げ
に
ウ
ル
イ
を
飾
る
︒

卵
と
だ
し
汁
は
1

:

3
の
比
率
に
な
る

よ
う
に
正
確
に
計
り
︑
必
ず
こ
し
て

な
め
ら
か
に
す
る
こ
と
︒

豚ロースしゃぶしゃぶ用..80g
パプリカ（赤）.................15g
キャベツ.........................15g
しめじ...........................20g
大根 .............................50g
おろし生姜..................... 2g
下茹で用八方だし.... 適量
油........................ 1ml + 1ml
塩............................... 0.12g
こしょう........................少々
A
砂糖 ............................0.6g
酢・濃口しょう油 ...... 各2ml
柚子の絞り汁 ..............2ml
だし汁 .......................... 1ml

材料（1人分）

菜の花.......................3本
油揚げ................... 1/2枚
柚子 ........................ 少々

A
だし汁 ................. 200ml
みりん....................... 3ml
濃口しょう油 ............ 3ml
酒.............................. 3ml

材料（1人分）

米............................... 1合
水..........................180ml
グリンピース ............10本
塩............................. 0.3g
昆布 .............10cm角1枚

材料
（作りやすい分量）

豚
の
し
ゃ
ぶ
し
ゃ
ぶ

お
ろ
し
ポ
ン
酢
仕
立
て

う
す
い
豆
の
ご
飯

菜
の
花
と
油
揚
げ
の

煮
び
た
し

玉
子
豆
富

ポ
イ
ン
ト

ポ
イ
ン
ト

食塩相当量：0.5g / 1人分

食塩相当量：0.7g / 1人分

食塩相当量：0.4g / 1人分

食塩相当量：0.6g / 1人分

卵.................................. 2個
だし汁 .....................360ml
淡口しょう油 ................2ml
塩..................................... 1g
ウルイ（盛り付け用）.. 適量

材料（作りやすい分量 ）
※4人分
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ひ
じ
き
の
混
ぜ
寿
司 

ご
膳

七
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

1.3g /  1人分

ご
飯
を
炊
く
︒

芽
ひ
じ
き
を
水
に
20
分
つ
け
て
も
ど
し
︑水

気
を
絞
る
︒

パ
プ
リ
カ
は
︑縦
に
細
切
り
に
し
︑し
め
じ
は

小
房
に
分
け
る
︒

芽
ひ
じ
き
と
野
菜
を
一
緒
に
炒
め
︑だ
し
汁
を

ひ
た
ひ
た
に
し
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
る
︒

A
を
加
え
︑
落
と
し
ブ
タ
を
し
て
弱
め
の

中
火
で
煮
汁
が
少
な
く
な
る
ま
で
煮
る
︒

炊
き
た
て
の
ご
飯
に
B
と
白
ゴ
マ
を
加
え
︑

最
後
に
ひ
じ
き
の
彩
り
煮
を
混
ぜ
合
わ

せ
る
︒

123456

123456
鶏
も
も
肉
は
半
分
に
切
り
︑茹
で
て
半
分
程

火
を
通
す
︒

大
根
は
一
口
大
︑椎
茸
は
半
分
︑さ
や
い
ん

げ
ん
は
4
等
分
に
す
る
︒

鶏
も
も
肉
と
大
根
は
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を

し
き
︑
中
火
で
焼
い
て
香
ば
し
さ
を
出
す
︒

焼
い
た
鶏
も
も
肉
は
休
ま
せ
る
︒

鶏
も
も
肉
の
身
の
ほ
う
を
そ
ぎ
切
り
に
し

て
表
裏
に
片
栗
粉
を
薄
く
つ
け
る
︒

大
根
の
両
面
に
焼
き
色
が
つ
い
た
ら
八
方
だ

し
に
椎
茸
と
下
茹
で
し
た
さ
や
い
ん
げ
ん
を

入
れ
て
中
火
で
3
分
煮
る
︒ 

4
の
鶏
も
も
肉
を
加
え
て
サ
ッ
と
火
を
通
す
︒

12
サ
ラ
ダ
は
器
に
ふ
っ
く
ら
ひ
と
盛
り
に
す
る
︒

食
べ
る
直
前
に
甘
酢
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
ま
わ

し
か
け
る
︒

鶏もも肉 .............80g
大根 ....................20g
椎茸 .................... 1枚
さやいんげん ......3本
サラダ油 ... 大さじ1/2
片栗粉 .............. 適量
八方だし..........80ml

材料（1人分）

米.....................................1合
水............................... 180ml
白ゴマ ..................大さじ1/2

B 塩............................... 0.7g
　酢 ................大さじ1と1/3
　砂糖 ............大さじ1と1/3

材料
（作りやすい分量）

〈ひじきの彩り煮〉 （作りやすい分量） ※おおよそ6人分

芽ひじき（乾燥）..............15g
だし汁 ....................... 100ml
パプリカ（黄）..................30g
しめじ.............................40g

A 砂糖 .................大さじ1/2
　だし汁 ...................... 適量
　淡口しょう油 ........小さじ1

ひ
じ
き
の
混
ぜ
寿
司

香
味
野
菜
の

フ
レ
ッ
シ
ュ
サ
ラ
ダ

鶏
肉
と
大
根
の

治
部
煮

食塩相当量：0.7g / 1人分

食塩相当量：0.6g / 1人分

食塩相当量：0g / 1人分

青しそ・みょうが・コリアンダー・
セルバチコ（ルッコラ）................. 適量

〈甘酢ドレッシング〉
（作りやすい分量）※おおよそ20人分

酢................................................ 50ml
みりん......................................... 50ml
みょうが.............................千切り少々
オリーブオイル ........................ 大さじ3
だし汁 .....................................大さじ1
生姜スライス ................................. 2枚
葉わさび（なければわさび）.......少々
砂糖 ................................................ 7g

材料（1人分）
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鶏
胸
肉
と
彩
り
野
菜
の

甘
酢
餡 

ご
膳

八
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

2.8g /  1人分

鶏
肉
は
一
口
大
に
切
っ
て
A
を
全
体
に
ま
ぶ
し
て

も
み
︑よ
く
味
を
な
じ
ま
せ
る
︒

野
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
り
︑

茹
で
て
水
気
を
切
る
︒

ボ
ウ
ル
で
B
を
合
わ
せ
る
︒

揚
げ
油
で
鶏
肉
を
カ
ラ
ッ
と
揚
げ
て
油
を
切
る
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
で
野
菜
を
炒
め
︑揚
げ
た
鶏
肉
と
3
を

入
れ
︑最
後
に
水
溶
き
片
栗
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
︒

仕
上
げ
に
パ
セ
リ
の
み
じ
ん
切
り
を
適
量
か
け
る
︒

123456

12345
豆
苗
は
根
本
を
切
り
︑長
さ
を
3
等
分
に
切
る
︒

沸
か
し
た
湯
に
豆
苗
を
入
れ
て
1

～
2
分
茹
で
︑

続
け
て
も
や
し
を
加
え
て
1

分
程
茹
で
る
︒

と
も
に
ザ
ル
に
上
げ
て
︑水
気
を
絞
る
︒

ボ
ウ
ル
に
ご
ま
油
大
さ
じ
1

と
淡
口
し
ょ
う
油

2
ml
を
混
ぜ
て
豆
苗
・
も
や
し
・
生
姜
の

千
切
り
を
加
え
て
あ
え
る
︒

仕
上
げ
に
黒
ゴ
マ
を
ひ
と
つ
ま
み
か
け
る
︒

12
大
根
は
皮
を
む
い
て
1

cm
幅
に
切
っ
た
後
薄

切
り
に
し
︑油
揚
げ
は
横
半
分
に
切
っ
た
後

細
切
り
に
す
る
︒

全
て
の
材
料
を
あ
わ
せ
︑一
緒
に
炊
き
上
げ
る
︒

1
全
て
の
材
料
を
合
わ
せ
て
サ
ッ
と
ひ
と
煮
立

ち
さ
せ
る
︒

鶏胸肉 ................100g
エリンギ................. 15g
玉ねぎ...................30g
ピーマン.................20g
にんじん............... 40g
水溶き片栗粉
...片栗粉大さじ１＋水大さじ1

パセリのみじん切り... 適量
揚げ油................. 適量
A
おろし生姜...........0.6g
溶き卵 ............ 小さじ2
濃口しょう油 ......... 1ml
酒........................... 1ml
小麦粉 ........... 小さじ2

材料（1人分）

豆苗 .........................40g
もやし.......................40g
生姜の千切り .............5g
淡口しょう油 ............2ml
ごま油................. 大さじ1
黒ゴマ（盛り付け用）
................................ 少々

材料（1人分）

米............................... 1合
だし汁 ..................180ml
大根 .........................40g
油揚げ...................... 25g
酒.................... 大さじ1/2
みりん................. 大さじ1
淡口しょう油 .............1ml

材料
（作りやすい分量）

木くらげ .......................20g
三つ葉（長さ1cmに切る）
..................................... 3本

ちりめんじゃこ...... 大さじ2
しょう油 ..................... 1.5ml
おろし生姜.............小さじ1
だし汁 ......................150ml

材料（1人分）

鶏
胸
肉
と
彩
り
野
菜
の

甘
酢
餡

大
根
と
油
揚
げ
の

炊
き
込
み
ご
飯

も
や
し
と
豆
苗
の

ジ
ン
ジ
ャ
ー
ナ
ム
ル

木
く
ら
げ
と
じ
ゃ
こ
の

ス
ー
プ

食塩相当量：1.0g / 1人分

食塩相当量：0.4g / 1人分

食塩相当量：0.2g / 1人分

食塩相当量：1.2g / 1人分

B
濃口しょう油 ........ 2ml
酢................ 小さじ2/3
砂糖 .......小さじ1と1/2
トマトケチャップ ....4.5g
だし汁 ....大さじ1と1/3
おろし生姜...........0.6g
ごま油.................... 1ml
サラダ油 ............... 2ml
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香
ば
し
舞
茸
と
大
根
お
ろ
し
の

ぶ
っ
か
け
う
ど
ん 
ご
膳

九
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

1.5g /  1人分

小
鍋
で
A
の
調
味
料
を
合
わ
せ
て
煮
立
て

て
冷
や
し
て
お
く
︒

大
根
は
す
り
お
ろ
し
︑軽
く
水
気
を
切
る
︒

舞
茸
は
サ
ッ
と
焼
い
て
︑の
り
は
手
で
ち
ぎ
っ

て
お
く
︒

大
葉
を
千
切
り
に
︑青
ネ
ギ
は
小
口
切
り
に
し
︑

残
り
の
材
料
も
全
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
︒

う
ど
ん
に
4
を
乗
せ
︑最
後
に
1

を
張
る
︒

12345

123
油
で
茄
子
を
揚
げ
る
︒

1
を
︑お
ろ
し
生
姜
大
さ
じ
2
を
加
え
た
八

方
だ
し
に
浸
け
込
み
味
を
含
ま
せ
る
︒

グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
は
適
当
な
大
き
さ
に
切
り
︑

下
茹
で
し
て
2
に
浸
け
込
む
︒

1234
ゼ
ラ
チ
ン
は
少
量
の
水
で
ふ
や
か
し
て
お
く
︒

牛
乳
を
あ
た
た
め
て
︑ふ
や
か
し
た
ゼ
ラ
チ
ン
を

入
れ
て
溶
か
す
︒

1
を
沸
騰
さ
せ
な
い
よ
う
に
温
め
な
が
ら

ゼ
ラ
チ
ン
を
溶
か
し
︑生
ク
リ
ー
ム
を
加
え
る
︒

そ
の
後
に
砂
糖
を
入
れ
て
溶
か
す
︒

粗
熱
を
取
っ
た
後
︑器︵
グ
ラ
ス
︶に
注
い
で

冷
蔵
庫
で
冷
や
す
︒ 
 

季
節
の
フ
ル
ー
ツ︵
い
ち
ご
︶を
盛
り
付
け
︑

仕
上
げ
に
黒
み
つ
を
ま
わ
し
か
け
る
︒

大根 ......................... 20g
舞茸 ......................... 20g
焼きのり............全形1/4
なめこ ...................... 20g
大葉 .......................... 1枚
青ネギ......................適量
おろし生姜..............適量
茹でうどん ............. 100g

〈A（めんつゆ）〉
淡口しょう油 ............ 3ml
塩............................. 0.3g
砂糖 ............... 小さじ1/2
だし汁 ..................100ml

材料（1人分）

茄子 .......................... 1本
グリーンアスパラ........2本
おろし生姜.........大さじ2
八方だし.................適量
揚げ油.....................適量

材料（1人分）

牛乳 .....................120ml
生クリーム.............100ml
ゼラチン.......................3g
砂糖 ......................... 25g
季節のフルーツ（いちご）
................................. 4個
黒みつ（盛り付け用）
.......................... 大さじ4

材料（作りやすい分量）
※4人分

香
ば
し
舞
茸
と
大
根
お
ろ
し
の

ぶ
っ
か
け
う
ど
ん

牛
乳
と
フ
ル
ー
ツ
の

デ
ザ
ー
ト

茄
子
と
グ
リ
ー
ン
ア
ス
パ
ラ
の

揚
げ
浸
し

食塩相当量：1.4g / 1人分

食塩相当量：0g / 1人分

食塩相当量：0.1g / 1人分
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豚
肉
と
キ
ャ
ベ
ツ
の
炒
め

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
の
香
り 

ご
膳

十
の
膳

日本食品標準成分表2020年版
（八版）をもとに計算

食塩相当量

1.8g /  1人分

豚
肉
は
︑お
ろ
し
生
姜
を
入
れ
た
下
茹
で
用

八
方
だ
し
で
茹
で
︑ザ
ル
に
上
げ
て
お
く
︒

キ
ャ
ベ
ツ
と
玉
ね
ぎ
は
適
当
な
大
き
さ
に
切
る
︒

に
ん
じ
ん
は
3

mm
幅
に
細
切
り
す
る
︒ピ
ー
マ
ン

も
細
切
り
に
︒

フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
大
さ
じ
1

を
し
い
て
︑野
菜

を
炒
め
る
︒

A
の
調
味
料
と
豚
肉
を
加
え
て
︑か
ら
め
混

ぜ
る
︒ 

1234

12
ク
レ
ソ
ン
は
サ
ッ
と
茹
で
て
水
に
放
ち
食
べ

や
す
い
長
さ
に
切
る
︒

水
気
を
拭
い
て
A
と
合
わ
せ
軽
く
混
ぜ
る
︒

123
ご
飯
を
炊
く
︒

舞
茸
は
ほ
ぐ
し
て
オ
ー
ブ
ン
又
は
ト
ー
ス

タ
ー
で
燒
く
︒

出
来
立
て
の
ご
飯
に
舞
茸
と
ち
ぎ
っ
た
焼
き

の
り
を
混
ぜ
る
︒

123
え
の
き
茸
は
半
分
に
切
り
︑ザ
ル
に
広
げ
て
風

通
し
の
良
い
と
こ
ろ
で
2
～
3
日
間
干
す
︒

塩
を
加
え
た
だ
し
汁
に
干
し
た
え
の
き
茸
と

エ
リ
ン
ギ
を
入
れ
て
火
に
か
け
︑煮
立
っ
た
ら

弱
火
に
し
て
2
分
程
煮
る
︒

仕
上
げ
に
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
を
か
け
る
︒

豚ロース薄切り........40g
キャベツ....................60g
玉ねぎ...................... 30g
ピーマン.................... 20g
おろし生姜..................2g
にんじん................... 20g
下茹で用八方だし...適量
サラダ油 ............. 大さじ1

A
淡口しょう油 ......... 1.5ml
塩............................. 0.2g
オイスターソース.... 1.5ml

材料（1人分）

クレソン ...............20g

A
黒すりゴマ.... 大さじ2
濃口しょう油 ...... 2ml
砂糖 ......................2g

材料（1人分）

米............................... 1合
水..........................180ml
舞茸 ......................... 70g
焼きのり........全形1/2枚

材料
（作りやすい分量）

えのき茸..............30g
エリンギ...............30g
塩........................0.5g
だし汁 ............ 100ml
オリーブオイル .... 3ml

材料（1人分）

豚
肉
と
キ
ャ
ベ
ツ
の
炒
め

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
の
香
り

の
り
と
焼
舞
茸
の

混
ぜ
ご
飯

ク
レ
ソ
ン
の
黒
ゴ
マ
和
え

え
の
き
茸
と

エ
リ
ン
ギ
の
ス
ー
プ

食塩相当量：0.8g / 1人分

食塩相当量：0.4g / 1人分

食塩相当量：0g / 1人分

食塩相当量：0.6g / 1人分
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八
ヶ
岳
え
さ
き

日
本
料
理　

八
ヶ
岳
え
さ
き　

オ
ー
ナ
ー
・
シ
ェ
フ　

二
〇
一
八
年
十
月
︑
東
京
・
青
山
か
ら
八
ヶ
岳
に
移
転
し
︑

八
ヶ
岳
え
さ
き
を
開
店
︒

ミ
シ
ュ
ラ
ン
ガ
イ
ド
東
京
で
は

七
年
連
続
三
つ
星
を
取
得
︒

〒
四
〇
九―

一
五
〇
二

山
梨
県
北
杜
市
大
泉
町
谷
戸 

五
七
七
一―

二
一
〇

htt
p://esaki-yatsugatake.com

/

江
﨑 

新
太
郎
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