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話

　
　
　
　
　
小
峰
城
②

　
　
　
　
　
小
峰
城
②

　
本
市
の
シ
ン
ボ
ル
と
も
い
え
る
小
峰

城
は
、
現
在
、
城
山
公
園
と
し
て
整
備

さ
れ
、
市
民
の
憩
い
の
場
と
な
っ
て
い

ま
す
。
平
成
初
頭
に
三
重
櫓や

ぐ
ら

（
平
成
３

年
）、
前
御
門
（
平
成
６
年
）
が
復
元

さ
れ
、
江
戸
時
代
の
佇た

た
ず

ま
い
を
偲し

の

ば
せ

る
風
格
あ
る
姿
を
見
せ
て
い
ま
す
。

　
一
方
で
、
明
治
末
〜
大
正
頃
に
撮
影

さ
れ
た
写
真
を
見
る
と
、
小
峰
城
の
特

徴
と
も
い
え
る
壮
大
な
石
垣
が
無
骨
に

そ
び
え
立
つ
様
子
が
う
か
が
え
ま
す
。

白
河
の
名
勝
を
紹
介
す
る
絵
は
が
き
の

題
材
に
選
ば
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
こ

の
時
代
も
白
河
に
お
け
る
象
徴
的
な
場

所
で
あ
っ
た
と
推
測
さ
れ
ま
す
。

　
絵
は
が
き
の
右
端
に
は
、
特
徴
的
に

突
き
出
た
元
太
鼓
門
の
石
垣
が
写
っ
て

い
ま
す
。
現
在
石
垣
は
失
わ
れ
て
い
ま

す
が
、
そ
の
手
前
に
あ
っ
た
堀
跡
は
発

掘
調
査
に
基
づ
き
整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
現
在
、
こ
の
石
垣
の
付
近
に
は
清
水

門
の
復
元
工
事
に
伴
い
、
見
学
用
の
仮

設
階
段
が
設
け
ら
れ
て
い
ま
す
。
な
お
、

こ
の
階
段
か
ら
の
風
景
を
眺
め
る
こ
と

が
で
き
る
の
は
、
清
水
門
が
完
成
す
る

ま
で
の
期
間
と
な
り
ま
す
。
い
ま
一
度
、

小
峰
城
を
訪
れ
て
み
て
は
い
か
が
で
し

ょ
う
か
。

　
　
　
　
　
問
文
化
財
課
文
化
学
芸
係

　
　
　
　
　
　
　
　
☎(

27)
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３
１
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写
真
が
語
る

し
ら
か
わ
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風
景

写
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語
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か
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の
風
景

▶
絵
は
が
き
「（
白
河
名
勝
）
旧

　
城
址
」

　（
市
歴
史
民
俗
資
料
館
蔵
）

▶
現
在
の
様
子

《１人あたりの栄養価》《１人あたりの栄養価》
エネルギー………64kcal
たんぱく質…………3.4g
脂質…………………3.3g
塩分…………………0.3g
食物繊維 …………1.9g

《作り方》《作り方》
①切干だいこんを水に10分つけて戻し、
　食べやすい長さに切る。
　小松菜は３～４㎝の長さ、にんじんは千切りにする。
②①と、もやしをゆで、冷水で冷ます。
③調味料（☆）を混ぜる。
④水気をしっかり切った②に、ツナと③の調味料をあえて完成。

切干だいこんのナムル切干だいこんのナムル切干だいこんのナムル切干だいこんのナムル切干だいこんのナムル

　ツナのコクと酢の酸味で、塩分が少なくてもおいしく食べること　ツナのコクと酢の酸味で、塩分が少なくてもおいしく食べること
ができます。小松菜の代わりにきゅうりを使っても、彩りがきれいができます。小松菜の代わりにきゅうりを使っても、彩りがきれい
にできあがります。にできあがります。

～栄養士からのひとこと～～栄養士からのひとこと～
調理時間調理時間
約約2020分分

《材料（２人前）》《材料（２人前）》
・切干だいこん…………10g　　☆しょうゆ…………小さじ1/2
・小松菜…………………20g　　☆酢…………………小さじ1/2
・にんじん………………10g　　☆塩…………………少々
・もやし…………………40g　  ☆三温糖……………小さじ１弱
・ツナ……………………20g　  ☆ごま油……………小さじ1/3

６月の食育月間に、市内の小中学校で
減塩献立として提供した一品だワン！


