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わ
　
さ
　
び
　
菜

食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

　

ピ
リ
ッ
と
し
た
さ
わ
や
か
な
辛
み
と
、
ギ

ザ
ギ
ザ
し
た
葉
が
特
徴
の
「
わ
さ
び
菜
」。
行

方
市
の
わ
さ
び
菜
は
、
茨
城
県
銘
柄
産
地
に

も
指
定
さ
れ
て
お
り
、
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト

ア
で
お
に
ぎ
り
の
具
と
し
て
も
販
売
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

今
回
お
話
を
伺
っ
た
、
行
方
市
わ
さ
び
菜

部
部
長
の
塙
さ
ん
の
ハ
ウ
ス
で
は
、
生
き
生
き

と
し
た
緑
色
の
わ
さ
び
菜
が
収
穫
を
待
っ
て
い

○作り方
①�わさび菜、レタスは食べやすい大きさにし、キュ

ウリは輪切りにする。

②�Ａを指で混ぜる。すりおろしニンニクを加えてもよ

い。

③�①とＡを、手でざっくりと和え、皿に盛る。もみの

りをかけて完成。

【１人分栄養量】エネルギー 69.5kcal たんぱく質 1.5g 

脂質 6.1g 炭水化物 3.0g 食塩相当量 0.8g味つけ簡単　わさび菜サラダ

○材料（２人分 )
・わさび菜 ( 葉の部分 )

　両手のひらいっぱい分

・レタス　２枚

・キュウリ　1/2 本

・Ａ ( ごま油　大さじ 1

　塩ひとつまみ）

・もみのり　適宜

ま
し
た
。

　
「
わ
さ
び
菜
は
、
暑
さ
に
も
寒
さ
に
も
強
い

野
菜
で
、
行
方
市
で
は
１
年
を
通
じ
て
栽
培
・

出
荷
し
て
い
ま
す
。
秋
か
ら
春
に
か
け
て
が

最
盛
期
で
、
１
カ
月
く
ら
い
で
収
穫
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
次
々
と
成
長
す
る
葉
を
掻

い
て
、
菜
ば
な
に
な
る
ま
で
出
荷
し
て
い
き
ま

す
。
寒
暖
の
差
に
よ
っ
て
、
よ
り
ピ
リ
ッ
と
辛

い
も
の
に
な
り
ま
す
が
、
ワ
サ
ビ
の
よ
う
な
強

い
辛
み
は
な
い
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
が

で
き
ま
す
よ
。
や
は
り
一
番
は
、
生
で
サ
ラ

ダ
に
す
る
の
が
お
い
し
い
。
焼
き
肉
や
刺
身
、

お
新
香
を
巻
い
て
食
べ
る
の
も
お
い
し
い
で
す

よ
。
菜
ば
な
を
味
噌
汁
に
入
れ
て
も
良
い
し
、

マ
ヨ
ネ
ー
ズ
に
醤
油
を
た
ら
し
た
も
の
を
つ
け

て
食
べ
る
の
も
お
す
す
め
で
す
よ
」
と
話
し
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
や
カ
リ
ウ
ム
な
ど
の
栄
養
素

が
豊
富
に
含
ま
れ
た
「
わ
さ
び
菜
」。

　

鮮
や
か
な
緑
色
の
葉
と
さ
わ
や
か
な
辛
み
、

目
で
も
口
で
も
そ
の
お
い
し
さ
を
味
わ
っ
て
み

ま
せ
ん
か
。

生き生きとした緑色が目に鮮やかです

行方市わさび菜部部長の　塙一雄さん


