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簡単料理メモ ★新⽟ねぎとわかめのナムル★ 
【材 料】 新⽟ねぎ 1 個、乾燥わかめ 5ｇ、☆鶏ガラスープの素 ⼩さじ 1、 

(4 ⼈分) ☆ごま油 ⼤さじ 1、☆にんにく（すりおろし）⼩さじ 1/2、いりごま ⼤さじ 1 
【作り⽅】 
① 新⽟ねぎは薄切りにして、⽔を⼊れたボウルの中へ⼊れてサッと洗い、ザルに上げて⽔を

きり⼿で⽔気をしぼる。 
② 乾燥わかめをたっぷりの⽔に 3 分浸して、⽔気をしぼる。 
③ ボウルに☆を混ぜ合わせ、①と②といりごまを加えてよく混ぜ合わせる。 

1 ⼈前 59kcal、塩分 0.8ｇ  
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⽟
ね
ぎ
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⽬
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三
⾷ 
朝
ご
は
ん
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新
年
度
が
始
ま
り
ま
し
た
+
何
か
新
し
い
こ
と
を

始
め
る
良
い
タ
イ
ミ
ン
グ
で
も
あ
り
ま
す
+
こ
の
機

会
に
食
生
活
も
見
直
し
て
み
ま
し
I
う
+
朝
ご
は
ん

は
食
べ
て
い
ま
す
か
？ 

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
睡
眠
中
に
低
下
し
た

体
温
を
上
昇
さ
せ
\
脳
や
身
体
機
能
を
ウ
b
c
ミ
ン

グ
ア
e
プ
さ
せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
+
ま
た
\
胃
の

中
に
食
べ
物
が
入
る
こ
と
で
\
そ
の
刺
激
で
腸
が
動

き
便
を
送
り
出
す
た
め
\
排
便
の
リ
ズ
ム
が
作
ら
れ

ま
す
+
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
こ
と
で
\
昼
ご
は
ん
や

晩
ご
は
ん
で
の
ま
と
め
食
い
を
防
ぎ
\
肥
満
の
予
防

に
も
繋
が
り
ま
す
+
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
た
め
に

も
\
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
I

う
+ 

よ
く
噛
む
習
慣
を
！ 

唾
液
に
は
殺
菌
効
果
が
あ
る
た
め
\
食
べ
物
を
よ

く
噛
ん
で
唾
液
を
多
く
出
す
ほ
ど
\
口
の
中
を
き
れ

い
に
保
つ
こ
と
が
で
き
ま
す
+
口
の
中
の
環
境
が
悪

く
な
る
と
固
い
も
の
が
噛
め
な
く
な
�
て
し
ま
う
た

め
\
噛
む
機
能
が
低
下
し
\
食
欲
の
低
下
か
ら
低
栄

養
に
つ
な
が
�
て
し
ま
い
ま
す
+ 

噛
み
応
え
の
あ
る
食
材
を
取
り
入
れ
る
\
食
材
は

大
き
く
厚
め
に
切
る
\
一
口
量
を
少
な
く
す
る
な
ど
\

少
し
工
夫
を
加
え
る
だ
け
で
噛
む
回
数
を
増
や
す
こ

と
が
で
き
ま
す
+
何
か
別
の
こ
と
を
し
な
が
ら
食
べ

る
“
な
が
ら
食
べ
”
も
噛
む
回
数
が
少
な
く
な
る
原

因
と
な
る
た
め
\
食
事
の
際
は
食
べ
る
こ
と
に
集
中

し
ま
し
I
う
+ 
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大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 少し気になる食べ物の話  

少し気になる「食べ

物」の話 

み
ず
み
ず
し
く
甘
み
が
強
い
新
玉
ね
ぎ
は
\

五
月
頃
に
収
穫
を
迎
え
る
玉
ね
ぎ
を
三
月
か
ら

四
月
の
間
に
早
採
り
し
た
も
の
を
指
し
ま
す
+

収
穫
後
に
乾
か
し
て
か
ら
出
荷
す
る
玉
ね
ぎ

よ
り
水
分
が
多
く
\
強
い
甘
み
を
感
じ
ら
れ

ま
す
+
ま
た
玉
ね
ぎ
の
辛
み
成
分
で
あ
る
Ò
硫

化
ア
リ
ル
Ö
は
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
吸
収
を
サ
ポ

c
ト
し
\
代
謝
ア
e
プ
や
血
液
を
サ
ラ
サ
ラ
に

す
る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
+
硫
化
ア
リ
ル
は

水
や
熱
に
弱
い
た
め
\
新
玉
ね
ぎ
の
フ
レ
e
シ

é
な
味
わ
い
を
活
か
し
て
\
ぜ
ひ
生
で
食
べ
て

い
た
だ
き
た
い
で
す
+ 

☆
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
の
働
き 

 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
“
疲
労
回
復
ビ
タ
ミ
ン
”

と
も
呼
ば
れ
\
三
大
栄
養
素
ö
た
ん
ぱ
く
質
\

脂
質
\
炭
水
化
物
û
の
代
謝
を
助
け
る
Ò
潤
滑

油
Ö
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い
ま
す
+
そ
の
た

め
\
不
足
す
る
と
疲
れ
を
感
じ
や
す
く
な
り
ま

す
+
ま
た
\
腰
痛
や
肩
こ
り
\
疲
れ
目
な
ど
に

も
関
係
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
+ 

食
品
か
ら
摂
取
す
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
体
に

吸
収
さ
れ
る
量
に
限
度
が
あ
り
ま
す
+
豚
肉
\

豆
類
\
ほ
う
れ
ん
草
や
ブ
ロ
e
コ
リ
c
な
ど
の

緑
色
野
菜
に
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
\
定
期

的
に
摂
取
し
ま
し
I
う
+
ま
た
\
茹
で
た
り
煮

る
こ
と
で
流
出
し
や
す
く
\
加
熱
で
も
失
わ
れ

や
す
い
で
す
+
茹
で
汁
や
煮
汁
も
活
用
す
る
と

良
い
で
し
I
う
+ 


