
 
 

 

小
松
菜

 
 

 ・・・・・適
宜

 

人
参

 
 

 
 

 ・・・・適
宜

 

茹
で
筍

 
 

 
・・・・・適

宜
 

絹
豆
腐

 
 

 
・・・・・適

宜
 

塩
コ
ン
ブ

 
 
・・・・・適

宜
 

梅
昆
布
茶

 
・・・・・・・適

宜
 

1） 
茹
で
た
小
松
菜
、
人
参
を
水
切
り
し
て
お
好
み
に
切
る

 

2） 
A
の
材
料
を
丁
寧
に
混
ぜ
合
わ
せ
る

 

3） 
1）と

2）を
よ
く
絡
み
合
わ
せ
る

 

＊
小
松
菜
の
代
わ
り
に
、
ほ
う
れ
ん
草
・イ
ン
ゲ
ン
・ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
・ 

の
ら
ぼ
う
菜
・筍
な
ど
も

OK！ 

 
 

 

 

 

さ
さ
み

 
 

 
 
・・・・・・・適

宜
 

山
芋

 
 

 
 

 
・・・・・・・適

宜
 

大
葉

 
 

 
 

 
・・・・・・・適

宜
 

チ
ー
ズ

 
 

 
 
・・・・・・・適

宜
 

梅
昆
布
茶

 
 
・・・・・・・適

宜
 

 

1）さ
さ
み
は
筋
を
取
り
、
観
音
開
き
に
し
、
叩
い
て
薄
く
延
ば
す

 

2）お
好
み
に
切
っ
た
山
芋
（1cm

角
の
棒
状
が
お
ス
ス
メ
）と
大
葉
、
チ
ー
ズ
を
さ

さ
み
に
乗
せ
て
、
く
る
く
る
巻
き
、
フ
ラ
イ
パ
ン
で
こ
ん
が
り
焼
き
、
梅
昆
布
茶
で

味
を
調
え
る

 

*網
で
焼
く
と
絶
品
！ 

 

   

ズ
ッ
キ
ー
ニ

/筍
/
ト
マ
ト
/な
す

 

梅
昆
布
茶

 

 

 1
） 
野
菜
を
お
好
み
に
大
き
さ
切
り
、
網
で
焼
く

 

2
） 
熱
い
う
ち
に
、
梅
昆
布
茶
を
ふ
る

 

＊
 
お
好
み
の
野
菜
で

OK
！ 

＊
 
ト
マ
ト
の
網
焼
き
は
お
ス
ス
メ
！ 

A 


