
１人分　エネルギー 111kcal　／　塩分　0.7 ｇ

作
り
方

	①
切
干
し
大
根
を
15
～
20
分
、
水

に
漬
け
て
戻
し
ま
す
。

	②
①
を
絞
り
、
食
べ
や
す
い
大
き

さ
に
カ
ッ
ト
し
ま
す
。

	③
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
を
引
き
、
②

を
中
火
で
水
気
が
抜
け
る
ま
で

炒
め
ま
す
。
醤
油
と
酒
を
加
え

て
さ
っ
と
炒
め
、
火
か
ら
降
ろ

し
て
粗
熱
を
取
り
ま
す
。

	④
よ
く
混
ぜ
た
納
豆
と
③
を
合
わ

せ
ま
す
。

	⑤
彩
に
万
能
ね
ぎ
な
ど
を
散
ら
し

ま
す
。

材料（２人分）
納豆　80g（2 パック）
切干し大根　15g
醤油　小さじ 2
酒　小さじ２
油　小さじ 1
万能ねぎ　少々

簡
単
ア
レ
ン
ジ
！

栄
養
の
ポ
イ
ン
ト
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	＊
味
が
薄
い
場
合
は
、
納
豆
の
タ

レ
や
醤
油
で
調
整
し
て
く
だ
さ

い
。

	＊
切
干
し
大
根
の
歯
ご
た
え
が
ポ

イ
ン
ト
な
の
で
、
戻
し
す
ぎ
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

	＊
大
葉
や
ゴ
マ
な
ど
、
お
好
み
の

薬
味
を
加
え
て
も
美
味
し
く
い

た
だ
け
ま
す
。

《
切
干
し
大
根
は
エ
ラ
イ
！
》

　
天
日
干
し
で
作
る
切
干
し
大
根

は
水
分
が
抜
け
、
旨
味
や
栄
養
が

ぎ
ゅ
っ
と
凝
縮
さ
れ
ま
す
。
生
の

大
根
よ
り
も
カ
ル
シ
ウ
ム
、
鉄
、

ビ
タ
ミ
ン
B1
・
B2
な
ど
の
栄
養
価

が
10
倍
以
上
に
増
え
ま
す
。
食
物

繊
維
も
豊
富
な
の
で
、
動
脈
硬
化

の
予
防
や
便
秘
改
善
な
ど
の
効
果

が
期
待
で
き
ま
す
。

　
生
野
菜
を
た
く
さ
ん
食
べ
る
の

は
大
変
で
す
が
、
切
干
し
大
根
な

ら
少
な
い
量
で
栄
養
を
摂
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

栄養士'sキッチン

そぼろ納豆

　
「
そ
ぼ
ろ
納
豆
」
は
納
豆
と
切
干
し
大
根
を
合
わ
せ
て
、
醤

油
な
ど
に
付
け
込
ん
だ
茨
城
県
の
お
惣
菜
で
す
。
切
干
し
大

根
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
し
た
食
感
が
後
を
引
く
一
品
で
、
ご
飯

と
の
相
性
も
バ
ツ
グ
ン
で
す
。

　

納
豆
に
多
く
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｋ
は
骨
の
形
成
を
促
す

作
用
が
あ
り
、
骨
粗
し
ょ
う
症
や
骨
折
防
止
に
効
果
が
あ
り

ま
す
。


