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香
菜（
シ
ャ
ン
サ
イ
）

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

○作り方
①�香菜（シャンサイ）は洗って水をきり、食べやすく

切る。
②ナッツは荒く刻む。
③�どんぶりに、白だしつゆとおろしたニンニク・生姜

をまぜてスープを作る。
④�③のスープに、冷水でしめた麺、香菜（シャンサイ）、

刻んだナッツ、くし切りレモン、お好みでラー油を
かけて完成。

【１人分栄養量】
エネルギー 375kcal　たんぱく質 12.6g　脂質 1.2g
食塩相当量 3.3g

香菜（シャンサイ）の
さっぱり麺

○材料（１人分）
香菜（シャンサイ）

お好きなだけ
ゆでうどん（素麺でも良い）

260g
白だしつゆ（めんつゆ）

200㏄
ニンニク　　　  　1/4 かけ
生姜　　　ニンニクと同量
ナッツ（カシューナッツや
ピーナッツなど）　　   ５粒
レモン（くし切り）　1/6 個
ラー油　　　　　 お好みで

香菜（シャンサイ）を栽培している沼里 一男さん
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香菜（シャンサイ）はセリ科の一年草

　

独
特
の
味
と
香
り
が
特
徴
の
「
香
菜
（
シ
ャ

ン
サ
イ
）」。
一
般
的
に
は
「
パ
ク
チ
ー
」
と
呼

ば
れ
、
主
に
中
華
料
理
や
タ
イ
料
理
な
ど
の

食
材
と
し
て
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
、
北
浦
地
区
三
和
で
香
菜
を
栽
培

し
て
い
る
沼
里
一
男
さ
ん
を
訪
ね
て
、
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。

　
「
現
在
、
北
浦
地
区
の
６
人
の
メ
ン
バ
ー
で

香
菜
を
作
っ
て
い
ま
す
。
私
の
と
こ
ろ
で
は
10

年
ほ
ど
前
か
ら
栽
培
を
始
め
ま
し
た
。
当
時
、

市
場
関
係
者
に
勧
め
ら
れ
た
の
が
き
っ
か
け
で

す
」

　

香
菜
の
国
内
の
主
な
産
地
は
静
岡
県
と
岡

山
県
で
、
こ
の
辺
り
で
栽
培
し
て
い
る
の
は
珍

し
い
そ
う
で
す
。

　
「
香
菜
は
、
も
と
は
暑
い
と
こ
ろ
で
栽
培
さ

れ
て
い
た
野
菜
な
の
で
、
水
の
管
理
や
土
づ
く

り
に
気
を
遣
い
ま
す
ね
。
春
先
は
、
種
を
ま
い

て
か
ら
約
10
日
で
発
芽
し
、
45
日
程
度
で
出

荷
と
な
り
ま
す
。
ハ
ー
ブ
系
の
野
菜
な
の
で
、

香
り
を
楽
し
む
食
材
と
い
え
ま
す
ね
。
独
特

の
香
り
が
消
化
を
助
け
、
食
欲
増
進
の
効
果

も
あ
り
ま
す
。
最
近
で
は
、
体
内
に
溜
ま
っ
た

余
分
な
も
の
を
排
出
す
る『
デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
』

が
あ
る
と
い
う
こ
と
で
、
女
性
に
人
気
が
あ
る

そ
う
で
す
よ
」

　

近
年
の
エ
ス
ニ
ッ
ク
料
理
の
流
行
や
、
世
界

各
国
の
香
辛
料
が
身
近
な
も
の
に
な
っ
て
き
た

こ
と
に
よ
り
、
香
菜
の
知
名
度
も
高
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
沼
里
さ
ん
の
作
っ
た
香
菜
は
、
農

協
を
通
し
て
主
に
京
浜
方
面
に
出
荷
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
、
栽
培
方
法
等
を
よ
り
い
っ

そ
う
工
夫
し
、
行
方
で
の
生
産
性
を
高
め
て
い

き
た
い
で
す
ね
。
行
方
で
も
こ
の
よ
う
な
野
菜

を
作
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を
広
め
た
い
で
す
」

　

行
方
で
育
っ
た
香
菜
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
、
そ

の
味
と
香
り
を
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

葉や茎をちぎると香りがします


