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立
春
の
夜
空
仰
げ
ど
東こ

ち風
い
ま
だ

　

別
れ
霜
降
る
さ
ざ
れ
る
星
に

（
北
区
五
月
ク
ラ
ブ　

伊
佐
治　

清
）

云
い
た
し
も
云
わ
ぬ
が
花
に
さ
そ
わ
れ
て

　

和
顔
愛
語
で
今
日
も
過
ぎ
ゆ
く

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ　

伊
藤　

和
子
）

自
転
車
に
リ
ヤ
カ
ー
の
男
ア
ル
ミ
缶

　

集
め
て
雨
の
中
を
急
ぎ
ぬ

（
西
区
比
良
西
清
里
ク
ラ
ブ　

服
部　

正
子
）

晴
れ
姿
孫
の
成
長
垣か

い
ま間

見
て

　

楽
し
い
人
生
あ
り
が
と
う

（
中
村
区
森
一
豊
寿
会　

櫻
井
八
重
子
）

認
知
症
予
防
の
為
に
や
る
の
だ
と

　

言
わ
れ
始
め
た
「
マ
ツ
ケ
ン
サ
ン
バ
」

（
昭
和
区
緑
坂
な
ご
や
か
ク
ラ
ブ
緑
会　

大
林　

幸
雄
）

少
し
だ
け
ほ
っ
と
し
た
の
に
六
波
来
て

　

ニ
ュ
ー
ス
気
に
な
る
オ
ミ
ク
ロ
ン
株

（
昭
和
区
寿
楽
会　

岩
田　

和
子
）

自
粛
を
し
ワ
ク
チ
ン
接
種
三
回
目

　

す
ま
せ
て
元
気
終
息
を
待
つ

（
瑞
穂
区
長
寿
会　

鈴
木　

教
子
）

吾
が
町
の
神
社
創
建
五
百
年

　

記
念
行
事
に
玉
垣
建
て
り

（
瑞
穂
区
明
寿
会　

柘
植　

節
子
）

窓
際
に
咲
い
た
山
茶
花
メ
ジ
ロ
来
て

　

我
食
さ
ぬ
が
蜜
柑
買
い
来
る

　
（
港
区
宝
友
会　

尾
身　

フ
サ
）

沖
縄
戦
同
期
の
桜
で
迎
撃
す

　

九つ

く

も

十
九
路
過
ぎ
し
友
は
何
処
に

（
港
区
い
こ
い
中
老
人
ク
ラ
ブ　

小
池　

吉
彦
）

御
嶽
海
思
わ
ず
拍
手
の
千
秋
楽

　

横
綱
押
し
出
し
優
勝
つ
か
む

（
港
区
西
福
田
西
部
老
人
ク
ラ
ブ　

服
部　

初
音
）

寒
中
に
さ
え
た
る
月
は
悩
み
ご
と

　

夜
の
し
じ
ま
に
流
れ
去
り
ゆ
く

（
守
山
区
ふ
れ
ん
ど
四
軒
家　

川
澄　

邦
子
）

継
続
と
不
祥
事
の
ニ
ュ
ー
ス
相
次
ぎ
て

　

常
識
外
れ
の
世
と
な
る
に
し

（
緑
区
新
鳴
子
友
遊
ク
ラ
ブ　

下
田
フ
ヂ
子
）

戦
い
て
散
り
し
命
よ
何
想
う

　

桶
狭
間
の
白
梅
固
し

（
緑
区
熊
の
前
寿
ク
ラ
ブ　

髙
瀬
百
合
子
）

冠
雪
の
御
嶽
見
ゆ
る
山
の
端
に

　

流
れ
る
雲
に
朝
日
煌き

ら

め
く

（
天
白
区
新
自
楽
会　

喜
田　

政
子
）

青
空
に
追
い
羽
根
舞
っ
た
過
ぎ
し
春

（
千
種
区
第
七
寿
ク
ラ
ブ　

村
元　

孝
子)

枯
枝
に
降
り
注
ぐ
雪
圓ま

ろ
き
か
な

（
北
区
東
志
賀
寿
会　

大
場
美
佐
子
）

恋
猫
や
残
す
余
韻
の
悲
し
さ
よ

（
西
区
浮
野
第
二
ク
ラ
ブ　

足
田　

正
英
）

雨
蛙
ぐ
っ
と
睨
む
と
逃
げ
に
け
り

（
西
区
第
一
大
木
ク
ラ
ブ　

加
藤　

義
勝
）

梅
の
花
や
や
ほ
こ
ろ
び
し
初
春
は
来
ぬ

（
中
区
明
友
会　

三
田　

節
子
）

泰
然
と
優
美
か
が
よ
う
冬
薔
薇

（
昭
和
区
川
原
第
一
Ｎ
Ａ
Ｃ　

山
田
チ
エ
子
）

春
疾
風
抗
ひ
歩
む
ビ
ル
の
街

（
熱
田
区
青
池
天
寿
会　

岡
田　

武
利
）

泣
く
な
妻
遺
影
か
た
る
る
春
ち
か
し

（
中
川
区
高
寿
会　

溝
口
美
代
子
）

水
仙
を
座
敷
に
活
け
て
黄
を
灯
す

（
港
区
西
築
地
長
名
ク
ラ
ブ　

古
田　

稔
子
）

亡
き
夫ひ

と

の
忌き

明あ

け
寺
院
は
梅
の
中

（
南
区
な
ご
や
か
ち
ど
り
第
一
健
生
会　

加
藤　

京
子
）

ふ
た
り
居
の
言
葉
短
か
し
春
時
雨

（
守
山
区
風
越
会　

粟
田　

照
子
）

掛
軸
の
虎
の
目
凛り

ん

と
冬
座
敷

（
守
山
区
志
西
桔
梗
ク
ラ
ブ　

三
谷　

俊
幸
）

寒
雀
庭
先
の
餌
う
ば
ひ
合
ふ

（
名
東
区
香
流
第
三
ク
ラ
ブ　

川
口　

敏
子
）

年
賀
状
今
年
届
か
ぬ
友
二
人

（
天
白
区
新
自
楽
会　

小
池
鈴
太
郎
）

五
七
五
字
数
合
わ
せ
に
四
苦
八
苦

（
千
種
区
千
石
千
寿
会　

吉
田　

守
松
）

奈
良
漬
け
と
湯
呑
み
酒
と
が
会
っ
た
夜

（
北
区
六
郷
北
フ
レ
ン
ド
リ
ー
ク
ラ
ブ　

井
上
千
勢
子
）

街
路
樹
よ
剪
定
さ
れ
て
可
愛
い
ね

（
北
区
宮
前
友
楽
会
ク
ラ
ブ　

岡
田
か
ず
子
）

寅
年
は
ワ
ク
ワ
ク
感
で
笑
顔
の
春

（
北
区
宮
前
シ
ル
バ
ー
ク
ラ
ブ　

髙
見
美
智
子
）

コ
ロ
ナ
禍
を
知
ら
ず
に
っ
こ
り
梅
の
花

（
西
区
第
二
新
珠　

宮
脇　

行
正
）

元
日
の
墓
参
り
し
て
気
が
済
ん
だ

（
中
村
区
旭
寿
会　

尾
国　

麗
子
）

朝
の
顔
い
つ
も
な
じ
み
モ
ー
ニ
ン
グ

（
中
村
区
豊
臣
森
西
豊
寿
会　

後
藤　

康
之
）

ニ
ュ
ー
ス
後
に
世
界
地
図
み
て
場
所
を
知
る

（
中
村
区
豊
寿
会　

関
戸
み
ね
子
）

年
重
ね
子
の
や
さ
し
さ
が
身
に
し
み
る

（
中
区
平
和
第
七
寿
会　

伊
藤　

深
雪
）

高
齢
を
幸
齢
と
読
む
謳
歌
の
人
生

（
中
区
第
二
千
寿
会　

島
田　

悦
子
）

バ
レ
ン
タ
イ
ン
ち
ょっ
と
お
洒
落
な
句
と
いっ
し
ょ

（
中
区
平
和
第
六
寿
会　

樋
口　

君
代
）

寒
い
朝
ま
ん
延
防
止
も
っ
と
寒
い

（
中
区
第
三
き
ら
く
会　

堀
田
友
三
郎
）

も
う
要
ら
ぬ
野
菜
不
足
も
か
ぶ
ら
漬
け

（
瑞
穂
区
第
七
瑞
高
会　

水
谷　

健
治
）

ゴ
ミ
出
し
日
カ
ラ
ス
と
戦
う
智
恵
く
ら
べ

（
中
川
区
第
一
万ま

ね

き
年
亀
ク
ラ
ブ　

宇
佐
美
京
子
）

元
旦
紙
一
面
広
告
花
盛
り

（
中
川
区
高
寿
会　

田
中　

康
雅
）

ス
マ
ホ
な
ど
持
て
ぬ
人
に
は
不
便
な
世

（
南
区
万
寿
会　

野
嵜　

克
己
）

は
や
八
十
路
な
っ
て
わ
か
る
病
あ
り

（
守
山
区
長
寿
会　

志
水　

正
子
）

初
孫
の
一
手
一
目
に
お
お
さ
わ
ぎ

（
名
東
区
藤
栄
な
ご
や
か
ク
ラ
ブ
第
二　

水
野　

裕
司
）

減
る
年
金
増
え
て
い
く
の
は
皺
ば
か
り

（
名
東
区
貴
船
み
ど
り
会　

三
谷　

典
子
）

五
波
去
り
て
安
堵
つ
か
の
間
オ
ミ
ク
ロ
ン

（
天
白
区
福
寿
会　

加
藤　
　

久
）

最
強
の
忍
者
ウ
イ
ル
ス
い
つ
消
え
る

（
天
白
区
若
宮
ク
ラ
ブ　

坂
野　

利
男
）

短
歌
の
部

俳
句
の
部

川
柳
の
部

▼
題
材
は
本
紙
の
感
想
や
ク
ラ
ブ
の
紹

介
、
随
想
、
文
芸
な
ど
な
ん
で
も
結
構

で
す（
字
数
４
０
０
字
ま
で
）。▼「
読
者

の
ペ
ー
ジ
」
で
は
テ
ー
マ
も
設
け
て
い

ま
す
。
▼「
文
芸
コ
ー
ナ
ー
」
に
投
稿

い
た
だ
く
際
は「
短
歌
」「
俳
句
」「
川
柳
」

の
別
を
明
記
し
て
ご
投
稿
く
だ
さ
い

（
未
発
表
の
自
作
に
限
り
ま
す
）。
▼
締

切
は
５
月
9
日
、
原
則
と
し
て
１
人
１

作
品
。
住
所
、
氏
名
、
電
話
番
号
、
所

属
ク
ラ
ブ
名
を
明
記
し
、
名
古
屋
市
老

人
ク
ラ
ブ
連
合
会「
な
ご
や
か
ひ
ろ
ば
」

投
稿
係
（
〒
４
６
２
ー
０
８
４
４ 

名

古
屋
市
北
区
清
水
四
丁
目
17
ー
１ 

名

古
屋
市
総
合
社
会
福
祉
会
館
６
階
）
ま

で
。
ハ
ガ
キ
・
封
書
・
市
老
連
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
に
あ
る
応
募
用
メ
ー
ル
フ
ォ
ー

ム
の
い
ず
れ
か
を
使
っ
て
応
募
が
で
き

ま
す
。

※�
紙
面
の
都
合
上
、
す
べ
て
の
原
稿
を

掲
載
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
の
で

ご
了
承
く
だ
さ
い
。

投
稿
に
つ
い
て
の
お
知
ら
せ

画／豊田 喜代子
（昭和区いずみ会）

名古屋市老人クラブ連
合会では、こちらに掲
載させていただく挿絵
を募集しています。投
稿先は左下「投稿につ
いてのお知らせ」をご
参照ください。

冷蔵庫に用意しておくと、すぐに食べられて便利です。
わかめの常備菜

　海藻とざっくり言うとわかりにくいかもしれませんが、昆布はだしに、
海苔は巻き寿司に、わかめは汁もの・煮物、ひじきは煮付、もずく・め
かぶは酢の物、寒天（テングサ）は寄せものにと、和食ではひんぱんに
使われているのでお好きな方も多い食材です。
　最近は海藻の栄養成分が非常に注目されていて、種類にもよりますが
食物繊維、カリウム、カルシウム、マグネシウム、フコキサンチン、フコ
イダン、ヨウ素などが含まれています。特に食物繊維とカリウムは、体に
入ったナトリウムを排出する働きがあり、減塩効果が期待されています。
　油や酢と一緒に食べると栄養成分が体の中でより使われやすくなるの
で、いろいろな料理に海藻を加えて使ってみましょう。春はひじきやもず
く、わかめの旬です。旬のおいしさを味わいたいですね。

「海藻」、食べていますか？

名古屋市健康福祉局�管理栄養士　磯部　貴恵

塩蔵わかめ………１袋（100 ｇ）
油…………………大さじ1/2
　　めんつゆ……大さじ1と1/2
Ａ　みりん………大さじ1と1/2
　　水……………１カップ

〈作りやすい分量〉

＊このまま食べてもよいですが、卵やトマトと炒めても
　美味しいおかずになります。
＊わかめの他、ひじきを戻したものでも同じように作れ
　ます。戻すとわかめより量が多くなるので、乾燥ひじ
　きの場合は 20gくらいで作ってみましょう。

〈調理アドバイス〉

〔
⑴わかめは水に 5 分つけて戻し、水気
　を絞って一口大に切り、再度洗ってしっ
　かり塩気を落とし、絞る。
⑵鍋に油を熱し、わかめを色が変わって
　しっかり油が回るまで炒める。
⑶Ａを加え煮立ったら中火にして混ぜつ
　つ、汁けがなくなるまで煮る。

〈冷蔵保存で 3 ～ 4 日〉

〈作り方〉

46


