
●
材
料
（
４
人
分
） 

ハ
マ
グ
リ･

･･･
･･
･･
･

８
個 

う
ど･

･･
･･
･･･
･

１
０
㎝
程 

木
の
芽･

･･
･･･
･･
･･
･

４
枚 

塩･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･
･

少
々 

酒･
･･
･･
･･
･･･
･･
･･
･

少
々 

水･
･･

４
と
１
／
２
カ
ッ
プ

作
り
方 

 

① 

ハ
マ
グ
リ
の
砂
出
し
を
し
、

殻
を
す
り
合
わ
せ
て
よ
く
洗

う
。 

 

② 

鍋
に
水
を
入
れ
、
ハ
マ
グ
リ

を
茹
で
る
。 

 

③ 

ア
ク
を
す
く
っ
て
か
ら
、
塩

と
酒
で
味
付
け
し
、
椀
に
盛
り

付
け
る
。 

 

④ 

短
冊
に
切
っ
た
う
ど
と
木
の

芽
を
添
え
て
完
成
。 

   

と
ろ
ろ
汁 

◆
紹
介
者
◆ 

鈴
木
伸
子
さ
ん

●
材
料
（
分
量
は
お
ま
か
せ
） 

山
芋 

味
噌 

削
り
節 

長
ネ
ギ 

作
り
方 

 

① 

削
り
節
で
と
っ
た
ダ
シ
汁
に
味
噌
を
加

え
、
濃
い
目
の
味
噌
汁
を
作
り
、
冷
ま
し
て

お
く
。 

 

② 

皮
を
む
い
た
山
芋
を
お
ろ
し
器
で
お
ろ

し
、
す
り
鉢
で
粘
り
が
出
る
ま
で
よ
く
す

る
。 

 

③ 

②
の
中
に
①
を
少
し
ず
つ
入
れ
、
加
え
て

は
す
り
、
加
え
て
は
す
り
…
を
繰
り
返
し
、

適
当
な
濃
さ
に
仕
上
げ
る
。 

 

④ 

③
を
熱
い
ご
飯
に
か
け
、
小
口
切
り
の
ネ

ギ
を
の
せ
る
。 

落
花
生
汁 

 
◆
紹
介
者
◆ 

田
村
タ
マ
ミ
さ
ん 

作
り
方 

 

① 

生
落
花
生
を
水
洗
い
し
て
ザ
ル

に
あ
け
、
水
を
切
る
。 

 

② 

①
を
す
り
鉢
で
よ
く
す
る
。 

 

③ 

鍋
に
水
を
沸
騰
さ
せ
、
だ
し
を
と

り
②
を
入
れ
て
煮
る
。 

 

④ 

味
噌
を
入
れ
青
菜
を
加
え
味
を

調
え
て
完
成
。 

   

24 

●
材
料
（
分
量
は
お
ま
か
せ
） 

生
落
花
生 

青
菜 

煮
干 

鰹
節 

味
噌 

 

潮
汁 

 

◆
紹
介
者
◆ 

梅
沢
美
枝
子
さ
ん 

 


