
      

館
山
南
総
里
見
海
の
お
や
き 

◆
紹
介
者 

◆ 

館
山
市
保
健
推
進
協
議
会 

 

●
材
料
（
８
個
分
） 

ゆ
で
ヒ
ジ
キ･･
･･
･･
･･
･

２
０
ｇ

塩
昆
布
（
細
切
り
）･

･･
･･

３
ｇ

料
理
酒･
･･
･･

小
さ
じ
１
／
２
杯

青
じ
そ･
･･
･･･
･･
･･
･･
･･
･

８
枚

ご
飯･

･･
･･
･

３
５
０
ｇ
（
米
１
合
）

ち
り
め
ん
じ
ゃ
こ･

･･
･･

２
５
ｇ

 

作
り
方 

 

① 

ゆ
で
ヒ
ジ
キ
は
そ
の
ま
ま
、
大
き
け
れ
ば
一
口
大
に
切

る
。
塩
昆
布
は
酒
を
ふ
り
か
け
て
お
く
。 

 

② 

ボ
ー
ル
に
ご
飯
を
入
れ
、
①
の
ヒ
ジ
キ
・
ち
り
め
ん
じ
ゃ

こ
・
塩
昆
布
・
チ
ー
ズ
・
卵
・
い
り
ご
ま
・
牛
乳
を
混
ぜ
る
。 

 

③ 

サ
ラ
ン
ラ
ッ
プ
で
丸
く
包
み
、
強
く
握
る
。
楕
円
形
に
な

る
よ
う
形
を
整
え
る
。 

 
④ 

フ
ラ
イ
パ
ン
を
熱
し
て
、
油
を
し
き
、
③
を
焼
く
。 

 
⑤ 
仕
上
げ
に
、
鍋
肌
に
醤
油
を
回
し
入
れ
、
風
味
を
つ
け
る
。 

 

⑥ 

青
じ
そ
を
添
え
て
、
お
皿
に
盛
る
。 

 

西岬の坂田産のおいしい「ゆでひじき」がおすすめです。 

１個分のエネルギーは、80 キロカロリーです。 

い
り
ご
ま
（
白
）･

･･
･

大
さ
じ
２
杯 

ピ
ザ
用
チ
ー
ズ･

･･
･･
･･
･･･

２
５
ｇ 

卵･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･
･･
･･

１
／
２
個 

牛
乳･

･･
･･
･･･
･･
･･
･･

小
さ
じ
１
杯 

サ
ラ
ダ
油･

･･･
･･

小
さ
じ
１
／
２
杯 

醤
油･

･･
･･
･･･
･･
･･
･･

小
さ
じ
１
杯 
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