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簡単料理メモ ★菜の花とツナの胡麻和え★ 

【材 料】 菜の花 100ｇ、ツナ缶 1 缶、すりごま小さじ 2、濃口醤油小さじ 1 

（2 人分） 砂糖小さじ 1   エネルギー64kcal/1 人分、塩分 0.6g/1 人分 

【作り方】 ① 菜の花は塩（分量外）を入れた熱湯で 1 分程度湯がき、冷水に 

とる。しっかりと水気を絞り、食べやすい大きさに切っておく。 

② ツナと調味料を混ぜ、①と和えて器に盛り付け、完成です。 

菜
の
花
に
注
目
！ 

早
春
を
楽
し
も
う
！ 

三
月
に
は
、様
々
な
行
事
や
旬
の
食
材
が
あ
り

ま
す
。
ひ
な
祭
り
(
三
月
三
日
)
は
五
節
句
の
一

つ
「
桃
の
節
句
」
で
、
女
の
子
が
元
気
に
成
⾧
す

る
事
を
願
う
行
事
で
す
。
春
分
の
日
(
三
月
二
十

日
)
は
太
陽
が
「
春
分
点
」
を
通
過
す
る
瞬
間
を

含
む
日
で
、
国
民
の
祝
日
に
な
り
ま
す
。
三
月
に

旬
を
迎
え
る
食
べ
物
に
は
春
キ
ἀ
ベ
ツ
、
菜
の

花
、
新
玉
ね
ぎ
な
ど
の
野
菜
の
ほ
か
、
さ
よ
り
、

鯛
、
ホ
タ
ル
イ
カ
な
ど
の
魚
介
類
、
苺
や
甘
夏
、

キ
ウ
イ
フ
ル
ổ
ツ
な
ど
の
果
物
な
ど
想
像
す
る

だ
け
で
も
う
美
味
し
い
、旬
の
食
べ
物
が
豊
富
に

あ
り
ま
す
。
暖
か
い
日
差
し
を
浴
び
な
が
ら
、
寒

い
冬
で
凝
り
固
ま
ỵ
て
し
ま
ỵ
た
体
を
少
し
ず

つ
動
か
し
て
み
ま
し
Ỹ
う
。 

大腸癌検診を受けましょう！捨てるうんちで、拾う命。 

食
卓
に
春
を
届
け
る
菜
の
花
は
免
疫
力
ア

ỿ
プ
が
期
待
で
き
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ(

抗
酸
化
作

用)

や
貧
血
予
防
に
働
く
鉄
分
や
葉
酸
、
カ
ル

シ
ウ
ム
や
食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
み
ま
す
。
選

ぶ
際
は
、
つ
ぼ
み
が
硬
く
締
ま
ỵ
て
い
る
も

の
、
切
り
口
が
白
く
み
ず
み
ず
し
い
も
の
を
選

び
ま
し
Ỹ
う
。
肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
な
ど

た
ん
ぱ
く
質
が
豊
富
な
食
材
と
相
性
が
良
く
、

菜
の
花
に
含
ま
れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
コ

ラ
ổ
ゲ
ン
の
生
成
を
助
け
、
筋
肉
や
関
節
を
支

え
、
転
倒
防
止
が
期
待
出
来
ま
す
。
菜
の
花
独

特
の
苦
み
が
気
に
な
る
方
は
、
茹
で
る
お
湯
に

少
量
の
和
か
ら
し
や
砂
糖
を
溶
か
し
た
り
、
塩

を
加
え
た
お
湯
で
ア
ク
抜
き
し
た
後
、
冷
水
で

水
気
を
し
ỵ
か
り
絞
る
事
で
苦
み
を
和
ら
げ

る
事
が
出
来
ま
す
。 

少し気になる食べ物の話  


