
　

忙
し
い
日
々
を
の
り
き
っ
た

体
に
お
す
す
め
し
た
い
、栄
養

た
っ
ぷ
り
の「
さ
ば
の
炊
き
込

み
ご
飯
」を
ご
紹
介
し
ま
す
。サ

バ
な
ど
の
青
魚
は
、D
H
A
や

E
P
A
と
い
っ
た
不
飽
和
脂
肪

酸
や
、良
質
な
た
ん
ぱ
く
質
を

豊
富
に
含
み
、日
常
的
に
と
り

入
れ
た
い
食
材
の
ひ
と
つ
。

　

今
回
は
、調
理
が
手
軽
な
水

煮
缶
を
使
用
し
ま
し
た
。汁
や

骨
ま
で
使
う
こ
と
で
、ま
る
ご

と
栄
養
を
と
れ
る
の
も
魅
力
。

梅
干
し
を
加
え
る
こ
と
で
サ
バ

の
脂
が
さ
っ
ぱ
り
と
し
、食
欲

を
引
き
立
て
て
く
れ
ま
す
。ほ

ど
よ
い
酸
味
で
す
が
、苦
手
な

方
は
入
れ
な
く
て
も
美
味
し
く

お
召
し
上
が
り
い
た
だ
け
ま
す

の
で
、ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

梅
の
風
味
で
さ
っ
ぱ
り

さ
ば
の
炊
き
込
み
ご
飯

梅
の
風
味
で
さ
っ
ぱ
り

さ
ば
の
炊
き
込
み
ご
飯

栄養を

まるごと

いただき
ます

社
員
お
す
す
め 

カ
ンタ
ン
レ
シ
ピ

小澤
くん

お
餅
の「
意
外
な
健
康
メ
リ
ッ
ト
」

西
沢
く
ん
の

知
識

豆
ア
ド
バ
イ
ス

　

1
月
と
い
え
ば
お
正
月
の
お
餅
。お

雑
煮
や
焼
き
餅
な
ど
、つ
い
つ
い
手
が

伸
び
て
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
い
ま
す
よ

ね
。

　

と
こ
ろ
で
、お
餅
の
デ
ン
プ
ン
質
は

消
化
吸
収
が
緩
や
か
な
た
め
、実
は
白

米
よ
り
も
血
糖
値
が
急
激
に
上
が
り

に
く
い「
低
G
I
食
品
」に
近
い
性
質

を
持
っ
て
い
る
の
を
ご
存
知
で
す
か
？ 

　

お
餅
の
デ
ン
プ
ン
質
は
、効
率
的
か

つ
持
続
的
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て

非
常
に
優
秀
で
す
。白
米
よ
り
も
分
子

構
造
が
複
雑
で
、消
化
吸
収
が
緩
や
か

な
た
め
、血
糖
値
を
急
激
に
上
げ
す
ぎ

る
こ
と
な
く
、長
い
時
間
を
か
け
て
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
供
給
し
て
く
れ
ま
す
。こ

の「
低
G
I
食
品
」に
近
い
特
性
は
、寒

い
冬
に
体
温
を
維
持
し
、活
動
す
る
た

め
の
ス
タ
ミ
ナ
を
支
え
る
の
に
最
適
で

す
。急
な
血
糖
値
の
変
化
を
避
け
た
い

方
に
と
っ
て
も
、お
餅
は
賢
い
エ
ネ
ル

ギ
ー
補
給
の
選
択
肢
と
い
え
る
で
し

ょ
う
。

　

さ
ら
に
健
康
的
に
楽
し
む
コ
ツ
は
、

大
根
お
ろ
し
や
海
苔
、納
豆
な
ど
と
一

緒
に
食
べ
る
こ
と
。食
物
繊
維
を
プ
ラ

ス
す
る
こ
と
で
糖
の
吸
収
を
よ
り
穏

や
か
に
し
、満
足
感
も
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

　

適
量
を
美
味
し
く
食
べ
る
こ
と
は
、

塩
分
を
抑
え
つ
つ
腹
持
ち
も
良
い
た

め
、エ
ネ
ル
ギ
ー
が
必
要
な
寒
い
冬
の

健
康
維
持
に
も
役
立
ち
ま
す
。ぜ
ひ
上

手
に
食
卓
に
取
り
入
れ
て
、元
気
に
冬

を
乗
り
切
っ
て
く
だ
さ
い
ね
！

や
ぎ
ぬ
ま
ニ
ュ
ー
ス

ホ
ッ
ト
な
情
報
を
お
知
ら
せ
！

や
ぎ
ぬ
ま

ポ
イ
ン
ト
の

ご
案
内

詳しくは

　

や
ぎ
ぬ
ま
で
は
、お
得
な
ポ
イ
ン
ト

サ
ー
ビ
ス
が
ご
ざ
い
ま
す
。面
倒
な
手

続
き
や
ア
プ
リ
は
一
切
不
要
！
い
つ
も

通
り
ご
注
文
を
い
た
だ
く
だ
け
で
O
K

で
す
。ぜ
ひ
ポ
イ
ン
ト
を
貯
め
て
、お

値
引
き
や
商
品
と
交
換
し
て
く
だ
さ
い

ね
。詳
細
は
ス
タ
ッ
フ
ま
で
お
気
軽
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
！

●
お
米
や
酵
素
卵
を
ご
購
入
し
て
い
た

だ
い
た
と
き
に
、自
動
で
ポ
イ
ン
ト

が
付
き
ま
す
。

●
お
米
は
10
㎏
で
1
0
0
P
、5
㎏
で

50
Ｐ
、酵
素
卵
は
45
個
入
り
1
0
0

Ｐ
、20
個
入
り
50
Ｐ
の
ポ
イ
ン
ト
が

貯
ま
り
ま
す
。

　
※
玄
米
30
㎏
は
ポ
イ
ン
ト
対
象
外
で
す
。

ポ
イ
ン
ト
の
貯
め
方

●
配
達
時
に
レ
シ
ー
ト
を
発
行
し
ま

す
。そ
こ
に「
今
回
の
ポ
イ
ン
ト
」や

「
ポ
イ
ン
ト
残
高
」が
記
載
さ
れ
ま

す
。ポ
イ
ン
ト
交
換
を
ご
希
望
の
方

は
、事
前
に
お
電
話
い
た
だ
く
か
、次

回
予
約
時
の
お
届
け
で
の
ご
注
文

を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

ポ
イ
ン
ト
の
確
認
方
法

●
1
0
0
0
Ｐ
ご
と
に
現
金
値
引
き

（
1
0
0
0
Ｐ
＝
1
0
0
0
円
）

●
3
5
0
Ｐ
か
ら
お
す
す
め
商
品
と
交

換
が
出
来
ま
す
。商
品
は
別
チ
ラ
シ

で
ご
案
内
い
た
し
ま
す
。 

ポ
イ
ン
ト
の
使
い
方

つくり方

材料（2合分）

①お米をといで炊飯器に入れ、さば水煮の
汁、調味料を加えてから2合の目盛まで
水を加える。
②①の上に、サバの身、梅干し（たね付きの
ままでOK）、ぶなしめじをのせて炊飯。
③炊き上がったらよく混ぜて、梅干しのたね
を取り除き、器に盛りつける。ねぎや白ご
まを散らして完成。
☆さば水煮缶は、食塩が入っているものを
使用しました。

お米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
さば水煮缶・・・・・・・・・・・・・・・・・・１缶
ぶなしめじ・・・・・１/2袋（約40g）
梅干し・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
ねぎ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜
白ごま・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適宜

【調味料】
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
日本酒・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

　
「
ゆ
め
ぴ
り
か
」を
超
え
る
お
米
を

目
指
し
た「
や
ぎ
ぬ
ま
」だ
か
ら
で
き

る
混
植
米
第
2
弾
が
好
評
販
売
中
で

す
。今
回
は
、「
新
混
植
米
A
・
B
セ
ッ

ト
」を
お
召
し
上
が
り
い
た
だ
い
た
お

客
様
の
感
想
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

た
く
さ
ん
の
ご
意
見
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！

　

ど
ち
ら
に
な
る
か
西
沢
も

ワ
ク
ワ
ク
で
す
！
続
報
を
お

待
ち
く
だ
さ
い
！

Hot
Voice

新混植米の感想新混植米の感想
番外編

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

【
A
が
好
み
の
方
】

●
友
人
に
も
食
べ
て
も
ら
い
ま
し
た
が

2
／
3
の
割
合
で
A
が
人
気
で
し

た
。

●
A
の
方
が
も
ち
も
ち
し
て
美
味
し

く
感
じ
ま
し
た
。

●
冷
め
て
か
ら
の
も
ち
も
ち
感
は
A
の

方
が
あ
っ
た
。我
が
家
で
は
A
が
良

か
っ
た
で
す
。

【
B
が
好
み
の
方
】

●
B
の
方
が
冷
め
た
後
も
美
味
し

か
っ
た
。

●
ど
ち
ら
も
美
味
し
い
で
す
が
、B
の

方
が
甘
味
を
感
じ
ま
し
た
。

●
硬
め
の
お
米
が
好
き
な
の
で
、B
が

よ
り
美
味
し
か
っ
た
で
す
。

【
そ
の
他
ご
意
見
】

●
A
と
B
を
1
：
1
で
炊
飯
し
た
の
が

一
番
で
し
た
。

●
家
庭
で
は
同
時
に
食
べ
比
べ
が
難
し

い
の
で
評
価
が
大
変
で
し
た
。

36

東
く
ん
の

快
適
な
暮
ら
し
を
支
え
る

給
湯
器
の
寿
命
と
サ
イ
ン

プ
レ
ゼ
ン
ト
企
画
の

一
時
お
休
み
と

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
の
お
知
ら
せ

食
品
ロ
ス
を
削
減
す
る

新
プ
ラ
ン
登
場
！

食
べ
と
く
エ
コ
プ
ラ
ン

エ
ネ
ワ
ン
で
ん
き

　

毎
月
、電
気
料
金
+
9
6
0

円
を
お
支
払
い
い
た
だ
く
と
、商

品
パ
ッ
ケ
ー
ジ
の
変
更
や
賞
味

期
限
に
よ
る
出
荷
ル
ー
ル
等
に

よ
り
、廃
棄
さ
れ
て
し
ま
う
製
品

（
6
千
円
以
上
相
当
の
レ
ト
ル
ト

食
品
や
飲
み
物
・
お
菓
子
の
詰
め

合
わ
せ
）を
食
べ
と
く
エ
コ
Ｂ
Ｏ

Ｘ
に
し
て
4
カ
月
に
1
回
お
届

け
し
ま
す
。詳
し
い
内
容
は
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
ま
せ
。

「
灯
油
定
期
配
送
会
員
」

募
集
し
て
い
ま
す

お
問
い
合
わ
せ

0
1
2
0
-0
1
6
6
8
3

も
う
ひ
と
つ
の
ヤ
ギ
ヌ
マ

　

寒
い
冬
に
灯
油
切
れ
し
な
い
よ
う

定
期
的
に
灯
油
配
送
い
た
し
ま
す
。ご

連
絡
を
い
た
だ
か
な
く
て
も
、お
客
様

の
使
用
量
に
応
じ
て
お
伺
い
し
、ご
不

在
で
も
給
油
い
た
し
ま
す
。お
支
払
い

は
便
利
な
口
座
振
替
や
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
、お
米
の
配
達
時
一
緒
に
ご
集

金
で
も
O
K
で
す
。

※

４
９
０
㍑
以
上
の

ホ
ー
ム
タ
ン
ク
を
お
持

ち
の
方
に
限
り
ま
す
。

※

詳
し
く
は
配
達
員

か
お
電
話
で
お
問
い
合

わ
せ
く
だ
さ
い
。

小澤と
松尾で

更新してます

フォローやいいねをしてもらえると
とっても励みになります！！

イ
ン
ス
タ
グ
ラ
ム
で

情
報
発
信
中
！

新混植米プロジェクトや
様々 な情報を配信をしています！

　

皆
さ
ま
の
暮
ら
し
に
欠
か
せ
な
い

給
湯
器
は
、突
然
お
湯
が
出
な
く
な
る

と
、日
々
の
生
活
が
止
ま
る
ほ
ど
困
り

ま
す
よ
ね
。

　

実
は
、給
湯
器
に
は
寿
命（
耐
用
年

数
）が
あ
り
、一
般
的
に
約
10
年
が
交

換
の
目
安
と
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
れ

は
、内
部
の
基
盤
や
部
品
の
設
計
上
の

使
用
期
間
で
す
。

　

10
年
を
超
え
て
の
使
用
は
、熱
効
率

の
低
下
に
よ
る
光
熱
費
の
増
加
や
、故

障
時
の
部
品
製
造
終
了
に
よ
る
高
額

な
本
体
交
換
の
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。

設
置
か
ら
10
年
近
く
経
っ
て
い
る
場

合
、以
下
の
サ
イ
ン
は
故
障
が
近
い
危

険
信
号
で
す
。

●
お
湯
の
温
度
が
不
安
定
に
な
る

急
に
熱
く
な
っ
た
り
冷
た
く
な
っ
た

り
す
る
。

●
追
い
焚
き
や
自
動
湯
張
り
に

　

時
間
が
か
か
る

パ
ワ
ー
が
明
ら
か
に
落
ち
て
い
る
。

●
リ
モ
コ
ン
に
エ
ラ
ー
コ
ー
ド
が

　

頻
繁
に
表
示
さ
れ
る

再
起
動
後
も
繰
り
返
さ
れ
る
。

●
本
体
か
ら
異
音（
金
属
音
な
ど
）が

　

す
る

す
ぐ
に
使
用
を
中
止
す
べ
き
サ
イ
ン

で
す
。

　

完
全
に
故
障
し
て
か
ら
慌
て
る
こ

と
の
な
い
よ
う
、ぜ
ひ
設
置
年
数
を
ご

確
認
く
だ
さ
い
。早
め
の
点
検
・
交
換

計
画
を
立
て
て
お
く
と
安
心
で
す
。そ

の
際
は
、地
域
の
暮
ら
し
を
支
え
る
柳

沼
へ
ぜ
ひ
お
任
せ
く
だ
さ
い
。

【
重
要
な
お
知
ら
せ
】

や
ぎ
ぬ
ま
ニ
ュ
ー
ス

ホ
ッ
ト
な
情
報
を
お
知
ら
せ
！

　

い
つ
も
温
か
い
コ
メ
ン
ト
を
い
た
だ

き
、本
当
に
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。

　

こ
の
度
、よ
り
多
く
の
お
客
様
に
喜

ん
で
、ご
応
募
い
た
だ
け
る
よ
う
に
、

プ
レ
ゼ
ン
ト
企
画
の
内
容
と
応
募
方

法
を
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
い
た
し
ま
す
！

　

つ
き
ま
し
て
は
、誠
に
勝
手
な
が
ら

準
備
期
間
と
し
て
少
し
の
間
、募
集
を

一
時
休
止
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　

よ
り
応
募
し
や
す
い
よ
う
方
法
や

皆
様
の「
健
康
」に
お
役
立
て
で
き
る

商
品
を
検
討
し
て
お
り
ま
す
の
で
、ぜ

ひ
楽
し
み
に
お
待
ち
い
た
だ
け
た
ら

嬉
し
い
で
す
！

い
つ
も
温
か
い
コ
メ
ン
ト

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
！

リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
ま
で

お
待
ち
く
だ
さ
い

口
座
振
替
の
他
に
各
社
ク
レ
ジ
ッ
ト

カ
ー
ド
で
お
支
払
い
が
出
来
ま
す
。

簡
単
な
手
続
き
を
し
て
い
た
だ
く

と
、サ
イ
ン
レ
ス
で
決
済
が
可
能
と
な

り
ま
す
。

便
利
な
ク
レ
ジ
ッ
ト
払
い
の
ご
案
内

銘
板
シ
ー
ル
に

製
造
年
月
が

書
い
て
あ
り
ま
す
の
で

チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く
だ
さ
い

購入者さま限定コラム


