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簡単料理メモ ★厚揚げとシイタケのうま煮★ 
【材 料（2 人分）】厚揚げ 230ｇ、生シイタケ 3 枚、人参 1/3 本、ごま油 小さじ 1 と 1/2、 

          ☆かつお出汁 1/2 カップ、しょうゆ大さじ 1、みりん大さじ 2 

          ★水溶き片栗粉（片栗粉 小さじ 1/2、水 大さじ 1） 

① 厚揚げは熱湯をかけて油抜きをし、1cm 厚さに切る。 

② シイタケは軸を切り、厚めのそぎ切りにする。人参は皮をむき、3mm 幅に切る。 

③ フライパンにごま油を入れて②を炒め、①も加えてさっと炒める。☆を加え蓋をし、沸騰後、弱火で 5～6 分

煮る。 

④ ★を加えてとろみをつけ、ひと煮立ちさせたら完成。 

1 人前 269kcal、塩分 1.3ｇ   

シ
イ
タ
ケ
に
注
目
！ 

     

     

     

     

口
腔
ケ
ア
、
で
き
て
い
ま
す
か
？ 

 

九
月
に
入
り
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
暑
い
日
が

続
き
ま
す
。
夏
バ
テ
や
体
調
管
理
は
大
丈
夫
で
す

か
？
し
っ
か
り
食
事
は
と
れ
て
い
ま
す
か
？ 

秋
は
美
味
し
い
食
べ
物
が
た
く
さ
ん
旬
を
迎

え
出
回
る
季
節
で
す
。
特
に
、
野
菜
、
果
物
、
魚

介
類
が
旬
を
迎
え
、
栄
養
価
も
高
く
な
り
ま
す
。

ま
た
旬
の
食
材
は
市
場
に
多
く
出
回
る
た
め
、
価

格
も
お
手
頃
に
な
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
夏
の
暑

さ
で
疲
れ
切
っ
た
身
体
や
心
に
、
し
っ
か
り
栄
養

を
届
け
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。 

美
味
し
い
も
の
を
美
味
し
く
食
べ
る
た
め
に

は
、
口
腔
ケ
ア
が
重
要
で
す
。
食
べ
た
後
に
は
歯

を
磨
く
、
日
中
の
う
が
い
の
回
数
を
増
や
す
な

ど
、
口
の
中
の
細
菌
を
減
ら
し
て
清
潔
な
状
態
を

保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 

歯
を
失
う
と
食
べ
物
が
噛
み
づ
ら
く
な
り
、
上

手
く
消
化
が
で
き
ず
胃
腸
に
負
担
を
か
け
る
他
、

食
欲
低
下
に
も
繋
が
り
栄
養
状
態
の
悪
化
を
引

き
起
こ
し
て
し
ま
い
ま
す
。
ま
た
細
菌
を
洗
い
流

す
作
用
の
あ
る
唾
液
は
よ
く
噛
む
こ
と
で
分
泌

量
が
増
え
ま
す
。
唾
液
の
量
が
少
な
い
と
口
の
中

が
乾
燥
し
や
す
い
状
態
に
な
り
、
虫
歯
や
歯
周
病

の
原
因
に
な
る
他
、
味
が
感
じ
に
く
く
な
っ
た

り
、
口
内
炎
が
で
き
や
す
く
な
り
ま
す
。
そ
の
影

響
で
濃
い
味
付
け
を
好
む
よ
う
に
な
り
、
塩
分
過

多
に
も
繋
が
り
ま
す
。 

美
味
し
く
食
べ
物
を
食
べ
続
け
る
た
め
に
も
、

歯
科
へ
の
定
期
検
診
も
大
切
に
。 

 

定期的に栄養指導を介入しています！  発行：2025 年 9 月 第 259 号  耳原鳳クリニック 担当：徳永 愛依梨 

 

 

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 

シ
イ
タ
ケ
に
は
う
ま
味
成
分
で
あ
る
グ

ア
ニ
ル
酸
が
含
ま
れ
て
お
り
、
加
熱
す
る

と
香
り
と
と
も
に
増
加
し
ま
す
。
ま
た
、

昆
布
や
か
つ
お
節
の
出
汁
と
合
わ
せ
る
と

相
乗
効
果
で
う
ま
味
が
増
し
ま
す
。
唾
液

の
分
泌
も
促
進
さ
れ
、
味
を
よ
り
深
く
感

じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

ま
た
紫
外
線
に
当
て
る
と
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ

に
変
化
す
る
エ
ル
ゴ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
含
ん

で
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
に
は
カ
ル
シ
ウ

ム
の
吸
収
を
助
け
る
働
き
が
あ
り
、
骨
粗

し
ょ
う
症
の
緩
和
と
予
防
に
も
有
効
で

す
。
三
十
分
ほ
ど
日
光
に
当
て
る
だ
け
で

ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
、
う
ま
味
、
香
り
が
増
加
す

る
た
め
、
天
気
の
良
い
日
に
は
是
非
シ
イ

タ
ケ
の
カ
サ
を
下
向
き
に
し
て
ざ
る
に
並

べ
、
天
日
に
干
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

シ
イ
タ
ケ
に
限
ら
ず
、
き
の
こ
類
に
は

食
物
繊
維
も
多
く
含
ま
れ
て
い
る
た
め
、

食
後
の
血
糖
上
昇
を
緩
や
か
に
し
て
く
れ

た
り
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
の
吸
収
を
抑
え

る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
お
腹
の
調
子

も
整
え
て
く
れ
る
た
め
、
積
極
的
に
取
り

入
れ
て
い
き
た
い
食
材
で
す
。 

シ
イ
タ
ケ
は
軸
が
太
く
、
裏
の
ヒ
ダ
は

白
く
、
し
っ
か
り
と
張
っ
て
い
る
も
の
が

良
品
で
す
。
カ
サ
の
色
が
薄
茶
色
の
、
ハ

リ
が
あ
る
も
の
を
選
び
ま
し
ょ
う
。 


