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COME ON MIACIS / 食育広場

【材料（4人分）】
・木綿豆腐・・・・・・	 300ｇ
・鶏ひき肉・・・・・・	 100ｇ
・たまご・・・・・・・・	 1個
・さつま芋・・・・・・	 100ｇ
・にんじん・・・・・・	 50ｇ
・ひじき（乾燥）・・・・	 2ｇ
・ごま油・・・・・・	 大さじ１
〈調味料〉
・麺つゆ（3倍濃縮）・	 大さじ2
・水・・・・・・・・	1/4カップ

ご
存
知
で
す
か
？

　
麺
つ
ゆ
は
し
ょ
う
油
や
味
噌
と

比
べ
、
食
塩
量
が
少
な
く
、
ま
た

味
が
調
整
さ
れ
て
い
る
た
め
、
煮

物
や
炒
め
物
に
利
用
す
る
こ
と

で
、
余
分
な
調
味
料
を
控
え
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

【
下
準
備
】

・
木
綿
豆
腐
は
水
切
り
を
す
る
。

・
た
ま
ご
は
溶
き
ほ
ぐ
す
。

・
ひ
じ
き
は
水
で
戻
し
て
水
気
を

　
き
る
。

【
作
り
方
】

①
さ
つ
ま
芋
・
に
ん
じ
ん
は
５
㎜

幅
の
い
ち
ょ
う
切
り
に
す
る
。

②
鍋
に
ご
ま
油
を
熱
し
、
鶏
ひ
き

肉
を
色
が
変
わ
る
ま
で
炒
め
る
。

に
ん
じ
ん
・
さ
つ
ま
芋
を
加
え
、

し
ん
な
り
す
る
ま
で
炒
め
る
。

③
戻
し
た
ひ
じ
き
を
加
え
、
全
体

的
に
炒
め
る
。

④
崩
し
た
木
綿
豆
腐
を
加
え
炒
め
、

水
・
麺
つ
ゆ
を
加
え
る
。

⑤
中
火
で
汁
気
が
な
く
な
る
程
度

ま
で
炒
め
た
ら
、
た
ま
ご
を
回

し
入
れ
、
そ
っ
と
混
ぜ
合
わ
せ

る
。
た
ま
ご
が
固
ま
っ
て
き
た

ら
火
を
止
め
る
。

【
栄
養
量
（
１
人
分
）】

　
エ
ネ
ル
ギ
ー　
１
９
６
㌔
㌍

　
食
塩
相
当
量　
０
．
９
㌘

■
問
い
合
わ
せ

　
健
康
づ
く
り
課
健
康
増
進
担
当

（
保
健
福
祉
セ
ン
タ
ー
内
）

　
　
　
　
　
☎
２
３
‐
４
３
１
０

知
っ
得
！
食
育
ひ
ろ
ば

ー

食
改
推
の
簡
単
レ
シ
ピ
！

ー

「
具
だ
く
さ
ん
炒
り
豆
腐
」

い
ろ
い
ろ
な
食
材
が
勢
ぞ
ろ
い
！


