
    

イ
ワ
シ
の
ふ
わ
ふ
わ
ツ
ミ
レ
汁 

◆
紹
介
者
◆ 

佐
々
木
嘉
恵
さ
ん 

大
根･

･･
･･
･･･
･･
･･
･･
･

２
０
０
ｇ 

青
海
苔･

･･
･･･
･･
･･
･･
･･
･･･

適
宜 

水･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･
･･
･

５
カ
ッ
プ 

塩･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･
･･
･･
･･･

１
ｇ 

醤
油･

･･
･･
･･･
･･
･･
･

小
さ
じ
１
杯 

酒･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･
･

小
さ
じ
１
杯 

作
り
方 

 

① 

豆
腐
を
布
巾
に
包
み
、
ま
な
板
を
傾
け
て
２
０
分
ほ
ど
置
き
、
水

気
を
切
る
。 

※
イ
ワ
シ
の
中
骨
を
焼
き
、
鍋
に
分
量
の
水
と
合
わ
せ
て
入
れ
て
強
火

に
か
け
煮
立
っ
た
ら
中
火
に
し
て
、
３
〜
４
分
煮
て
か
ら
布
巾
で
漉

し
て
使
う
と
無
駄
に
な
り
ま
せ
ん
。 

 

② 

イ
ワ
シ
を
手
開
き
を
し
ま
す
。
頭
と
腹
ワ
タ
を
取
り
除
き
、
よ
く

流
水
で
洗
っ
て
中
骨
を
取
り
除
く
。 

 

③ 

す
り
鉢
に
②
を
入
れ
、
味
噌
、
醤
油
を
加
え
て
、
粘
り
が
出
る
ま

で
よ
く
す
り
混
ぜ
、
水
気
を
絞
っ
た
豆
腐
を
同
量
加
え
、
さ
ら
に
す

り
混
ぜ
る
。 

※
フ
ー
ド
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー
を
使
え
ば
、
３
０
秒
〜
１
分
で
Ｏ
Ｋ 

 

④ 

大
根
は
５
㎜
厚
さ
の
イ
チ
ョ
ウ
切
り
に
す
る
。 

 

⑤ 

ダ
シ
を
火
に
か
け
、
大
根
を
加
え
て
ひ
と
煮
し
柔
ら
か
く
な
っ
て

き
た
ら
、
手
に
水
を
つ
け
て
③
の
す
り
身
を
軽
く
握
っ
て
形
を
整
え

な
が
ら
鍋
に
落
と
す
。
２
分
く
ら
い
で
煮
え
て
ダ
ン
ゴ
が
浮
き
上
が

っ
て
き
た
ら
、
ア
ク
を
取
り
除
き
、
塩
、
酒
、
醤
油
で
味
を
調
え
、

火
を
止
め
る
。 

 

⑥ 

椀
に
ダ
ン
ゴ
、
大
根
を
盛
っ
て
熱
い
汁
を
張
り
、
青
海
苔
を
あ
し

ら
っ
て
で
き
あ
が
り
。 

 

イワシの骨も、グリルで焼いてから出汁に使うと、 

無駄なく、味の良い出汁がとれます。 

●
材
料
（
４
人
分
） 

イ
ワ
シ･

･･
･･･
･･
･･
･･
･

３
０
０
ｇ 

マ
イ
ワ
シ
、
ウ
ル
メ
イ
ワ
シ
な
ど 

※
正
味
１
５
０
ｇ
に
な
り
ま
す
。 

木
綿
豆
腐･

･･

１
／
２
〜
１
／
３
丁 

味
噌･

･･
･･
･･･
･･
･･
･

大
さ
じ
１
杯 

生
姜
汁･

･･
･･･
･･
･･
･･
･･
･･･

少
々 
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