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あ
や
め
雪
か
ぶ
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かぶは薄くスライスし、葉は刻む。

②①に塩を振り、しんなりしたら水をしぼる。

　※かぶは、塩もみの必要がなければしなくても大丈夫です。

③②を皿に盛り、★をよく混ぜたものをかけて出来上がり。

【１人分栄養量】�エネルギー：39kcal　たんぱく質：1.5g　脂質：2.1g

カルシウム：３mg　塩分：0.3g
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白
い
肌
に
紫
色
が
映
え
る｢
あ
や
め
雪
か
ぶ｣

。

美
し
い
彩
り
と
甘
み
の
あ
る
お
い
し
さ
、
食
感
も

柔
ら
か
で
み
ず
み
ず
し
い
の
が
特
長
で
す
。

　

今
回
は
、
玉
造
地
区
で
８
年
ほ
ど
前
か
ら
、

あ
や
め
雪
か
ぶ
を
栽
培
し
て
い
る
堀
田
光
一
さ
ん

に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
あ
や
め
雪
か
ぶ
は
、
ハ
ウ
ス
で
栽
培
し
て
い
ま

す
。
現
在
出
荷
し
て
い
る
の
は
、
９
月
上
旬
に
種

を
ま
い
た
も
の
で
す
。
こ
れ
を
11
月
上
旬
か
ら
１

月
に
か
け
て
収
穫
し
出
荷
し
ま
す
。
ち
ょ
う
ど
冬

が
旬
な
の
で
、
こ
の
時
期
の
か
ぶ
は
柔
ら
か
く
て

甘
み
が
あ
り
、
と
て
も
お
い
し
い
で
す
よ
」

　

堀
田
さ
ん
の
お
宅
を
訪
ね
た
と
き
は
、
ち
ょ
う

ど
出
荷
の
最
盛
期
で
、
ご
家
族
で
次
々
と
袋
詰
め

の
作
業
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で
し
た
。
収
穫
し
た

あ
と
は
機
械
を
使
っ
て
洗
い
、
サ
イ
ズ
ご
と
に
分

け
た
も
の
を
袋
詰
め
し
ま
す
。
大
切
に
育
て
ら
れ

た
あ
や
め
雪
か
ぶ
は
、
農
協
を
通
し
て
、
主
に
東

京
方
面
へ
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
あ
や
め
雪
か
ぶ
は
、
白
か
ぶ
と
比
べ
て
肌
が

柔
ら
か
い
で
す
が
、
暑
さ
や
病
気
に
弱
い
の
で
生

産
者
も
少
な
い
で
す
。
大
変
で
す
が
、
良
い
も
の

が
で
き
る
と
う
れ
し
い
で
す
ね
。
何
と
い
っ
て
も

色
合
い
が
き
れ
い
な
の
で
、
サ
ラ
ダ
な
ど
の
彩
り

に
使
っ
た
り
、
薄
く
切
っ
て
千
枚
漬
け
に
す
る
の

も
お
す
す
め
で
す
」
と
堀
田
さ
ん
。
き
れ
い
な
紫

色
は
、
健
康
に
良
い
と
さ
れ
る
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル

の
一
種
「
ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン
」
と
い
う
成
分
の
働

き
で
、
太
陽
に
当
た
っ
た
部
分
だ
け
紫
色
に
変
化

し
ま
す
。
ま
た
、
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
「
味
が
染
み

る
の
が
早
い
の
で
、
お
で
ん
や
煮
物
に
も
良
い
で

す
よ｣

と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。
あ
や
め
雪
か
ぶ

は
、
火
を
通
し
て
も
ま
た
違
っ
た
お
い
し
さ
が
楽

し
め
ま
す
。

　
｢

こ
れ
か
ら
も
、
あ
や
め
雪
か
ぶ
を
コ
ツ
コ
ツ

丁
寧
に
、
大
事
に
育
て
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

あ
や
め
雪
か
ぶ
を
手
に
取
っ
た
消
費
者
が
、
安
心

し
て
お
い
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
よ
う
な
栽

培
を
心
が
け
た
い
で
す｣

と
堀
田
さ
ん
。

　

見
た
目
も
味
も
楽
し
め
る
あ
や
め
雪
か
ぶ
。

工
夫
次
第
で
い
ろ
い
ろ
な
食
べ
方
が
で
き
そ
う
で

す
。
皆
さ
ん
も
ぜ
ひ
ど
う
ぞ
。

出荷作業をしている堀田 光一さん（右）とご家族

上半分がきれいな紫色をしています

あやめ雪かぶの和風サラダ

太陽に当たった部分が紫色に

２人分
あやめ雪かぶ　１個

かぶの葉　　　適量

塩　　　　　少々

★かつお節　　２g

★ポン酢　大さじ１

★すりおろししょうが

小さじ１　

★オリーブ油

小さじ１　


