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 料理名、食材 作り方 ばあちゃんからの一言 

一
の
皿 

菜の花の辛し和え 

【材料】 

菜の花、醤油、辛子、出

汁 

①菜の花を茹でる。（茎から鍋に入れる） 

②さっと水に放ってから、醤油洗いする。 

 （醤油：水 ３：７ にしばらく漬ける） 

③辛子醤油を出汁または水で割ったもので和える 

春が旬の菜の花のつぼ

みには、これから開花す

るための生命力が秘め

られているんよ。 

せりと人参の白和え 

【材料】 

せり、人参、豆腐、練り

胡麻、味醂、薄口醤油、塩 

 

 

酒粕） 

 

①豆腐（木綿）は水切りしておく 

②せりはさっと湯がく。人参は千切りにして、塩蒸ししてお

く。 

③すり鉢に豆腐を入れてなめらかになるまで擂り、調味料を入      

 れて味を調え、せりと人参を和える 

 

せりは春の七草のひとつ。昔か

ら、体内にこもった余分な熱を

収める作用から、発汗や解熱の

効果がよく知られているね。 

里芋の酒粕クリーム和え 

【材料】 

里芋、酒粕、白味噌、

塩、醤油 

①里芋は良く洗って、皮付きのまま手塩を振り、蒸す。 

②熱いうちに皮を剥き、半分は一口大の大きさに、半分はつぶ

しておく。（お好みで・・・） 

③酒粕をなめらかにしたものと調味料を鍋に入れ、火を入れた

ところに里芋を加えて混ぜる。 

 

里芋の粘りは、血圧を下げた

り、動脈硬化の予防や消化機

能を助ける働きもあるんよ。 

春キャベツの 

柚子胡椒和え 

【材料】 

ｷｬﾍﾞﾂ、醤油、柚子胡椒 

①キャベツはひと口大に千切り、少々の水で蒸す。 

②醤油（あれば薄口）とお好みの量の柚子胡椒を混ぜて、 

 キャベツと和える。 

キャベツは「キャベジン」と 

いう特有のビタミンＣを含

み、胃を丈夫にしてくれるん

よ。 

わかめと玉ねぎの 

生姜炒め 

【材料】 

わかめ、玉ねぎ、生姜、

醤油、胡麻油 

①わかめは塩抜きし、ひと口大に切る。(塩蔵わかめの場合) 

 玉ねぎは、２～３mm厚くらいの回し切りしておく。 

②生姜は千切りしておく。 

③フライパンを熱したところに胡麻油を入れ、生姜の香りが出

たところに、玉ねぎを入れ、しんなりしてきたらわかめを入

れる。  

④醤油で味を調える。 

 

わかめは漢字で書くと「若布」 

昔から若返りの葉として、縁起

のよい物や供え物として珍重

されてきたんよ。ミネラルたっ

ぷりで、特にカルシウムが多く

含まれているから、イライラさ

んには是非食べて欲しいね。 

 

 

 

 

 

 

 

     



二
の
皿 

生姜の時雨みそ 

【材料】 

生姜、蓮根、人参、牛蒡

味噌 

っ語 

①材料を全てみじん切りにする。 

②土鍋を軽く温め、油を引かずに生姜、蓮根、人参の順番で軽

く炒る。（焦げそうになったら、少量の水を入れて） 

③水を加え、蓋をして蒸し煮する。 

④材料に火が通ったら、味噌を加えて合わせる。 

味噌は電磁波で弱っている身

体に元気を与えてくれるん

よ。１日１杯の味噌汁など、

毎日、必ずとって欲しい食材

やね。 

水菜の梅和え  

【材料】 

水菜、梅、醤油、みりん 

①種を取って叩いた梅干に、味醂と醤油を加えて和え衣を作

る。 

②水菜をさっと湯がいて、３～４ｃｍ長さに切る。 

③①の衣で和える。 

梅干しは毎日食べてね。体内

の毒素を分解してくれるから

ね 

切干大根のはりはり漬け 

【材料】 

切干大根、醤油、味醂、

昆布、タカノツメ 

①切干大根は少量の水で戻す（たぷたぷにしない） 

②調味料を水を加え、鍋で火を入れる。 

③①に漬ける。 

 

 

切干し大根は、天日に干すこと

により甘みや風味が増して、美

味しさがアップ！食物繊維も

豊富なんよ。 

メ

イ

ン

皿 

金時豆のハンバーグ 

【材料】 

金時豆、玉ねぎ、干椎茸 

蓮根、にんにく、パン粉

塩、胡椒、菜種油 

 

〈ソース〉 

醤油、味醂、酒、酢、 

葛粉 

①豆は一晩水に漬け（３倍量の水）、柔らかくなるまで茹でる。 

②みじん切りにした玉ねぎをにんにく（みじん切り）と炒める。 

③蓮根はすりおろし、戻した干し椎茸はみじん切りにしてお

く。 

④豆を温かいうちに適度につぶし、②と③とパン粉を加えて混  

 ぜ、塩と胡椒で調味する。 

⑤形を整え、焼く。 

⑥葛粉以外のたれの材料を合わせて鍋に入れ、火にかけ、同量

の水で溶いた葛粉でとろみをつける。   

最近は、豆を煮て食べる人が 

少なくなったね。煮たことがな

い人も多いけど、豆はたんぱく

質や食物繊維、ビタミンやミネ

ラルがたくさん含まれている

んよ。日本人がこよなく愛して

きた豆の食文化を、大切にして

いきたいね。 

甘

味 

りんごの葛ゼリー 

【材料】 

りんご、りんごｼﾞｭｰｽ、 

葛粉、粉寒天、ﾚﾓﾝ汁 

ｱｶﾞﾍﾞｼﾛｯﾌ （゚ﾒｰﾌﾟﾙｼﾛｯﾌﾟで

もよい）、塩 

 

①鍋に水と寒天、葛を入れて、りんごの角切りを入れていく。 

 （りんごの酸化を防ぐため） 

②沸騰したら、５分煮る。 

③火を止め、そこに残りの材料を加えて容器に入れ、冷やす。 

りんごには整腸作用が

あり、炎症を抑え咳を

止めたり、粘膜を保護

する働きがあるんよ。

葛は身体を温めてくれ

るね。 

 

ばぁちゃんの知恵 

 
 

今
回
も
引
き
続
き
女
性
の

体
に
関
係
す
る
こ
と
を
お

話
す
る
わ
ね
。
女
性
の
体

に
関
す
る
症
状
は
、
全
部

日
常
の
食
事
が
深
く
関
わ

っ
て
い
る
の
よ
。
貧
血
一

つ
と
っ
て
も
、
血
液
を
き

れ
い
に
す
る
食
べ
物
と
汚

す
食
べ
物
を
知
ら
な
い
で

い
る
と
、
さ
ら
に
悪
性
貧

血
や
再
生
不
良
性
貧
血
と

な
っ
て
、
取
り
返
し
の
つ

か
な
い
こ
と
に
な
る
の
。

昔
の
民
間
療
法
に
あ
る
黒

焼
き
は
即
効
性
も
持
続
効

果
も
あ
っ
て
、
と
て
も
進

ん
だ
も
の
よ
。
玄
米
で
も

梅
干
で
も
、
黒
焼
き
に
し

た
も
の
が
胃
に
吸
収
さ
れ

る
と
消
化
器
官
の
働
き
が

よ
く
な
る
し
、
カ
ル
シ
ウ

ム
イ
オ
ン
が
増
え
て
、
血

液
中
の
赤
血
球
も
増
え
て

い
く
か
ら
、
と
て
も
体
が

温
ま
る
の
。
前
は
低
体
温

だ
っ
た
人
が
、
こ
れ
で
自

然
に
体
質
改
善
で
き
た
例

が
た
く
さ
ん
あ
る
の
よ
。 


