
わ
が
家
の
菜
園
は
猫
の
額
ほ
ど
の
小
さ
な

畑
。
毎
年
耕
し
、
野
菜
を
作
っ
て
い
ま
す
。
あ

る
日
コ
ン
ポ
ス
ト
を
の
ぞ
い
て
み
る
と
、
大
き

な
二
葉
の
芽
が
集
団
で
わ
ん
さ
か
と
発
芽
し
て

い
ま
し
た
。
な
ん
と
カ
ボ
チ
ャ
で
し
た
。

畑
の
角
に
植
え
て
み
た
と
こ
ろ
、
成
長
も
早

く
、
違
う
作
物
に
つ
る
が
か
ら
み
つ
い
て
い
く

状
態
に
な
り
、
そ
の
つ
る
が
隣
の
敷
地
に
伸
び

て
い
こ
う
と
し
ま
す
。
そ
れ
で
も
、
仕
掛
け
を

作
り
、
こ
ち
ら
に
向
く
よ
う
に
し
ま
し
た
。
何

か
道
を
は
ず
し
た
子
供
を
正
し
い
道
に
誘
導
す

る
よ
う
に
思
え
ま
し
た
。

そ
ん
な
こ
ん
な
で
、
カ
ボ
チ
ャ
は
２
個
実
り

ま
し
た
。
聞
い
た
話
で
は
、「
の
ら
ば
え
」「
ひ

と
り
ば
え
」
と
言
っ
て
、
今
は
１
代
交
配
の
た

め
、あ
ま
り
お
い
し
く
な
い
と
の
こ
と
で
す
が
、

愛
情
が
加
わ
っ
た
カ
ボ
チ
ャ
の
天
ぷ
ら
と
煮
付

け
は
い
っ
そ
う
お
い
し
か
っ
た
で
す
。

こ
の
菜
園
で
今
年
は
大
根
も
収
穫
が
で
き
ま

し
た
の
で
、
天
気
の
良
い
日
を
選
ん
で
切
っ
た

大
根
を
ひ
っ
く
り
返
し
、
そ
れ
を
何
回
か
繰
り

返
し
て
、
お
店
で
売
っ
て
い
る
茶
色
の
あ
め
色

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん
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小
さ
な
家
庭
菜
園
で

の
切
り
干
し
大
根
に
仕
上
が
り
ま
し
た
。

切
り
干
し
大
根
は
日
本
人
が
古
来
よ
り
食
生

活
に
取
り
入
れ
た
保
存
食
品
の
一
つ
で
も
あ
り

ま
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
も
豊
富
で
、
さ
ま
ざ
ま
な

料
理
と
合
わ
せ
や
す
く
、
日
本
の
家
庭
で
は
よ

く
調
理
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。
安
価
で
手
に
入
り

や
す
く
日
持
ち
も
す
る
の
で
、
日
々
の
食
卓
に

取
り
入
れ
た
い
食
材
で
す
。

水
で
戻
せ
ば
サ
ラ
ダ
感
覚
で
す
ぐ
食
べ
ら
れ

ま
す
し
、
味
付
け
を
変
化
さ
せ
て
、
今
夜
の
野

菜
料
理
に
１
品
プ
ラ
ス
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
。

　

１人前

エネルギー　 55 Kcal

タンパク質　 1.7 g

食 物 繊 維　 2.3 g

塩　　　分　 1.6 g

今 月 メの ニ ーュ

切り干し大根のはりはり漬け

◎ 材料（４人分）

切り干し大根 ………… １袋
                       （30g 前後）

ニンジン ……………… 20g

ショウガ ……………… 10g

細切り昆布 …………… 5g

タカの爪 ……………… 少々

◎ 作り方

❶切り干し大根を軽く水洗いす
る。ひたひたの水に切り干し大根
を 15 分くらいつける。好みの固
さにする。

❷切り干し大根を食べやすい大き
さに切る。

❺❹のボールに、ニンジン、ショ
ウガ、細切り昆布、タカの爪を入
れ混ぜ込む。

❸ニンジン、ショウガを千切りに
する。

切り干し大根の

は り は り 漬 け

しょうゆ ……………… 大さじ 3

酢 ……………………… 大さじ 2

みりん ………………… 大さじ 1

☆はりはり漬けの名前の由来は、干し大根を食べた時に「はりはり」
　と音を立てるからと言われています。がごめ昆布を使うとぬめり
　が出て、また違った感じで楽しめます！

❹ボールにＡを入れ、軽くしぼっ
た切り干し大根を入れる。

❻漬け込み、30 分くらいから食
べられます。

A


