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簡単料理メモ ★茄⼦のおかか⽣姜和え★ 
【材 料（2 ⼈分）】茄⼦ 2 本、☆⽣姜（すりおろし）1 かけ、☆醤油 ⼩ 1、 
          ☆鰹節 1 パック 
【作り⽅】 
① 茄⼦はヘタをとって乱切りにし、キッチンペーパーをひいたボウルにラップをかけ、電⼦レ

ンジで 3 分加熱する。 
② ラップをはずし粗熱がとれたら、茄⼦の⽔分を拭き取る。 
③ ②に☆を加えて軽く和え、器に盛りつける。 

1 ⼈前 35kcal、塩分 0.4ｇ  

茄
⼦
に
注
⽬
！ 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

こ
ま
め
な
⽔
分
補
給
を
！ 

 

暑
さ
が
日
ご
と
に
増
し
+
毎
日
猛
暑
が
続
い
て

い
ま
す
3
こ
ま
め
な
水
分
補
給
は
で
き
て
い
ま
す

か
？
な
る
べ
く
水
か
お
茶
を
+
喉
が
乾
い
た
と
感

じ
る
前
に
数
口
ず
つ
で
も
飲
む
よ
う
に
し
ま
し

U
う
3
水
分
を
と
る
こ
と
を
つ
い
忘
れ
て
し
ま
う

と
い
う
方
は
+
起
床
時
+
食
事
時
+
お
手
洗
い
後
+

入
浴
前
後
な
ど
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
て
飲
み
ま

し
U
う
3
汗
を
そ
ん
な
に
か
い
て
い
な
い
か
ら
大

丈
夫
と
思
s
て
い
て
も
+
身
体
か
ら
水
分
は
失
わ

れ
て
い
ま
す
3 

 

熱
中
症
対
策
と
し
て
塩
分
補
給
も
い
わ
れ
て

い
ま
す
が
+
日
本
人
は
平
均
的
に
一
日
十
一
グ
ラ

ム
の
食
塩
を
食
事
か
ら
摂
s
て
い
る
と
い
わ
れ

て
お
り
+
減
塩
目
標
で
あ
る
一
日
六
グ
ラ
ム
未
満

を
大
幅
に
超
え
て
い
ま
す
3
長
時
間
外
に
い
て
汗

を
沢
山
か
い
た
時
や
+
運
動
し
た
後
+
ま
た
頭
痛

や
手
足
の
し
び
れ
な
ど
症
状
が
あ
る
時
は
塩
分

補
給
も
必
要
で
す
が
+
基
本
的
な
熱
中
症
対
策
と

し
て
は
水
か
お
茶
で
の
水
分
摂
取
で
十
分
で
す
3 
 
 

 

お
茶
は
カ
フ
§
イ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
ほ
う

じ
茶
や
緑
茶
は
利
尿
作
用
が
あ
る
た
め
+
ミ
ネ
ラ

ル
が
含
ま
れ
て
い
る
麦
茶
や
ノ
ン
カ
フ
§
イ
ン

の
ほ
う
じ
茶
を
選
び
ま
し
U
う
3
ス
ポ
¶
ツ
ド
リ

ン
ク
に
は
塩
分
に
加
え
+
糖
分
も
沢
山
入
s
て
い

ま
す
3
特
に
糖
尿
病
の
方
は
高
血
糖
を
引
き
起
こ

す
可
能
性
が
あ
る
た
め
+
も
し
飲
む
と
き
は
薄
め

て
飲
ん
だ
り
+
少
量
ず
つ
飲
む
よ
う
に
し
ま
し
U

う
3 
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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 

煮
る
+
焼
く
+
揚
げ
る
+
漬
け
る
な
ど

用
途
が
広
い
万
能
野
菜
で
あ
る
茄
子
は
+

八
月
に
旬
を
迎
え
ま
す
3 

茄
子
は
九
十
％
以
上
が
水
分
で
+
体
を

内
側
か
ら
冷
や
す
作
用
が
あ
り
ま
す
3
皮

の
色
素
は
ä
ナ
ス
ニ
ン
ç
と
い
う
ポ
リ
フ

§
ノ
¶
ル
の
一
種
3
抗
酸
化
作
用
が
あ

り
+
動
脈
硬
化
・
が
ん
・
老
化
・
免
疫
機

能
の
低
下
の
一
因
と
な
る
活
性
酵
素
を
取

り
除
い
て
く
れ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
3
皮

ご
と
食
べ
る
こ
と
で
よ
り
高
い
抗
酸
化
作

用
が
期
待
で
き
ま
す
3
ま
た
+
切
り
口
が

茶
色
に
な
る
原
因
の
ä
ク
ロ
ロ
ゲ
ン
酸
ç

に
も
+
老
化
や
が
ん
を
予
防
す
る
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
3
変
色
が
早
い
の
で
+
切

s
た
ら
す
ぐ
調
理
す
る
か
+
水
に
は
な
し

て
お
き
ま
し
U
う
3
食
物
繊
維
も
豊
富
に

含
ま
れ
て
い
る
た
め
+
便
秘
解
消
に
も
効

果
的
で
す
3 

茄
子
は
皮
に
ハ
リ
と
ツ
ヤ
が
あ
り
+
傷

や
変
色
の
な
い
物
を
選
び
ま
し
U
う
3
切

り
口
が
み
ず
み
ず
し
く
+
ヘ
タ
や
ガ
ク
が

し
s
か
り
と
し
て
い
る
物
が
良
い
で
す
3

と
げ
の
あ
る
品
種
の
場
合
は
+
痛
い
く
ら

い
に
尖
s
て
い
る
の
が
新
鮮
な
証
で
す
3 

火
を
使
わ
ず
に
作
れ
る
レ
シ
ピ
を
上
に

紹
介
し
て
い
ま
す
3
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ

い
3 


