
特別の日の料理角寿司

஬૰ᲢኖᲱᲪƜЎᲣ

቟ ᲫқŴƩƠଝࠋ

ᲢӳǘƤᣖᲣ ᣖ ᲬᲬᲪcc

ჿኄ ᲬᲬᲪ᳡

ط ᲭᲪ᳡

ᲢφᲣ࠮Ơƍƨƚ Ჰ௏

ƝǅƏ ᲫᲬᲪ᳡

ʴӋ ᲫᲬᲪ᳡

඗Ƌƛ ᲰᲪ᳡

ჿኄ ƞơᲭƱҞЎٻ

ƠǐƏǏ ƞơᲭƱҞЎٻ

ƩƠ൬ ᲯᲪᲪcc

Ტ᫭ǓᲣ

ƏƢ໲ƖҳᲢҳᲭƜŴჿኄٻƞơᲫƱҞЎŴݱطƞơҞЎᲣŴʴӋŴʴӋƷᓶ

˺Ǔ૾

ĬݤӮ᫨Ǜ˺ǓǇƢŵ

቟ƸඹƬƯԈ൦ƞƤƯƓƖǇƢŵϋƕǇƴ቟ƱЎ᣽Ʒ൦ǛλǕŴଝࠋǛƷƤƯ໑ƖǇƢŵ

໑ƖƋƕƬƨƝ᫨ǛݤӮƓƚƴ࠼ƛŴӳǘƤᣖǛƔƚƳƕǒƠǌǋơưЏǔǑƏƴฆƥǇƢŵ

ĭφǛ༃ǇƢŵ

ƠƠƍƨƚǛ൦ƴƭƚƯǋƲƠƯǈơǜЏǓƴƠǇƢŵ࠮

ƝǅƏƸݱƞƳƞƞƕƖƴƠǇƢŵʴӋƸቫǈơǜЏǓƴƠǇƢŵ

඗੬ƛƸ༏ืǛƔƚƯ඗৷ƖƠŴݱƞƘЦǈǇƢŵ

᥻ƴƩƠ൬ŴƠǐƏǏŴჿኄŴφƷ஬૰ǛλǕƯǍǘǒƔƘƳǔǇư༃ǇƢŵ

Į᫭ǓǛဇॖƠǇƢŵ

ҳǛ๋ƖŴჿኄƱطưԛƭƚƠƯƏƢ໲ƖҳǛ˺ǓǇƢŵƏƢ໲ƖҳƸݱƞƍƻƠ࢟ƴЏƬ

ƯƓƖǇƢŵʴӋƸƏƢƍƍƪǐƏЏǓƴƠƯŴƞƬƱǏưŴӳǘƤᣖƴ๱ƚƯƓƖǇƢŵ

į਀Ơ׹ư਀ƠǇƢŵ

ӳǘƤᣖǛ৖൦ƴƠƯŴƢƠ᫨Ǜ৖ƴƷƤŴφǛλǕƯݱƞƳƓǉƢƼƴƠǇƢŵ

ƦǕǛ਀Ơ׹ƴƭǊǇƢŵƦƷɥƴƏƢ໲ƖҳŴʴӋŴʴӋƷᓶǛɳǂƯ਀ƠЈƠǇƢŵ

ᚌݤӮƸŴᅛǓǍᅔƍƷᘍʙƳƲƴǑƘ˺ǒǕǔ૰ྸưƢŵᚌݤӮဇƷׄᚌƍஙǘƘǛ

̅ƬƯ˺ǔ਀ƠݤӮưƢŵᚌݤӮƷɶƴƸƝǅƏŴʴӋŴƠƍƨƚƳƲǛƖƟǜư༃ƨφƕ

λǓǇƢŵܓራǍڤǈƴƋǘƤƯ༃ᝃǍƘǓƳƲǛɟደƴλǕǔƜƱǋƋǓǇƢŵ

ᚌݤӮƷɥƴƸܓራƷǋƷᲢʴӋŴƞǜƠǐƏƷᓶŴ௫ƷႝŴఞᑶᲣǍƠǊƞƹŴƻƠ࢟ƴ

ЏƬƨᕓ໲ƖҳƳƲǛƖǕƍƴƷƤƯ᫭ǓǇƢŵ

１人分 102kcal たんぱく質1.9ｇ 脂質0.7ｇ 塩分0.6ｇ ｶﾙｼｳﾑ７mg 鉄分0.3mg 食物繊維0.3ｇ



特別の日の料理花ずし

஬૰ᲢᲱᲪ᳸ᲲᲪǳЎᲣ

ᲢƢƠ᫨Უ

቟ Ძқ

ᣖ ᲬᲬᲪcc

ƋǘƤᣖ ჿኄ ᲬᲬᲪg

ط ᲭᲪg
ᲢφᲣ

Ơƍƨƚ࠮ Ჰ௏

ʴӋ ᲫᲬᲪgŴƝǅƏ ᲫᲬᲪg

඗Ƌƛ ᲰᲪgŴ

ƩƠ൬ ᲯᲪᲪccŴჿኄ ᲭᲯgᲢٻƞơᲭƱҞЎᲣŴƠǐƏǏ ᲱᲬgᲢٻƞơᲮᲣ

˺Ǔ૾

ĬƢƠ᫨Ჴ቟ƸඹƬƯԈ൦ƞƤƯƓƖǇƢŵϋƕǇƴ቟ƱЎ᣽Ʒ

൦ǛλǕŴଝࠋǛƷƤƯ໑ƖǇƢŵ໑ƖƋƕƬƨƝ᫨ǛƢƠƓ

ƚƴ࠼ƛƯŴǇƥӳǘƤƨƋǘƤᣖǛƔƚƯŴЏǔǑƏƴǇƥ

ǇƢŵ

ĭφᲴ࠮ƠƠƍƨƚǛ൦ƴƭƚƯǋƲƠƯǈơǜЏǓƴƠǇƢŵ

ƝǅƏƸݱƞƳƞƞƕƖƴƠǇƢŵʴӋƸቫǈơǜЏǓƴƠǇƢŵ

඗ƋƛƸ༏ืǛƔƚƯ඗ƵƖƠŴݱƞƘЏǓǇƢŵ

ƩƠ൬ᲢƠƍƨƚƷƩƠ൬ǋМဇᲣŴƠǐƏǏŴჿኄưǍǘǒƔƘƳǔǇư༃ǇƢŵ

Į਀ƢᲴƋǘƤᣖǛ৖൦ƴƠƯŴƢƠ᫨Ǜ৖ƴƷƤŴφǛჇǜɶƴѼǜưݱƞƳƓǉƢƼƴ

ƠǇƢŵƦǕǛஙư˺Ƭƨ਀Ơ׹Ტᚌ࢟Ǎᑶ࢟ƷǋƷƕƋǔᲣƴᛄǊǇƢŵ

ƦƷɥƴƻƠ࢟ƴЏƬƨƏƢ໲ƖҳŴʴӋƷᓶŴఞᑶƷطƮƚǛƖǕƍƴƳǒǂƯ਀ƠЈ

ƠǇƢŵ

௅ᇦపƷஙǘƘƴφǛλǕƨƢƠ᫨ǛƭǊŴ਀ƠƯ˺ǔ਀ƠƣƠưƢŵ

ƢƠ᫨ƷɶƴλǕǔφƸƝǅƏŴʴӋŴƠƍƨƚƳƲǛЦǜư༃Ư˺ǓǇƢŵ

ƢƠƷɥƴƸܓራƷǋƷᲢఞᑶƷطƮƚŴʴӋƷᓶŴƻƠ࢟ƴЏƬƨƏƢ໲ƖҳᲣǛƖǕƍ

ƷƤƯ᫭ǓǇƢŵ

Ტ᫭ǓᲣ

ƏƢ໲Ɩҳ ҳ ᲰǳŴჿኄ ᲭᲪgᲢٻƞơᲭᲣŴط ᲯgᲢݱƞơᲫᲣ

ȑǻȪŴఞᑶƷطƮƚ

１個分 ｴﾈﾙｷﾞｰ107kcal たんぱく質2.2ｇ 脂質0.9ｇ 塩分0.7ｇ ｶﾙｼｳﾑ8mg 鉄分0.3mg 食物繊維0.3ｇ



特別の日の料理１合ずし

஬૰ᲢᲫᲪ̾ЎᲣ

ᲢƢƠ᫨Უ ቟ Ძқ

ᣖ ᲬᲬᲪcc

ƋǘƤᣖ ჿኄ ᲬᲬᲪg

ط ᲭᲪg

ᲢφᲣ

Ơƍƨƚ࠮ ᲫᲪ௏

ƝǅƏ ᲱᲪgŴʴӋ ᲫᲯᲪg

඗Ƌƛ ᲫᲯ᳡Ŵჿኄ ᲬᲯ᳡ᲢٻƞơᲬƱҞЎᲣ

ƠǐƏǏ ᲭᲰgᲢٻƞơᲬᲣŴᣒ ᲫᲯccᲢٻƞơᲫᲣ

ط ᲬᲨᲯgᲢݱƞơҞЎᲣŴƩƠ൬ ᢘ᣽

˺Ǔ૾

ĬƢƠ᫨Ǜ˺ǓǇƢŵ

቟ƸඹƬƯ൦ƴƭƚƯԈ൦ƞƤƯƓƖǇƢŵϋᤅƴ቟ƱЎ᣽Ʒ൦ǛλǕƯଝࠋǛƷƤƯ

໑ƖǇƢŵ໑ƖƋƕƬƨƝ᫨ǛƢƠƓƚƴ࠼ƛƯŴǇƥƋǘƤƨƋǘƤᣖǛƔƚƳƕǒŴ

ЏǔǑƏƴǇƥǇƢŵ

ĭφǛ˺ǓǇƢŵ

ƞƳƞƞƕƖƴƠݱƠƠƍƨƚǛ൦ƴƭƚƯǋƲƠƯǈơǜЏǓƴƠǇƢŵƝǅƏƸ࠮

ǇƢŵʴӋƸቫǈơǜЏǓƴƠǇƢŵ඗ƋƛƸ༏ืǛƔƚƯ඗ƵƖƠŴݱƞƘЦǈǇƢŵ

ƳǂƴƩƠ൬ᲢƠƍƨƚƷƩƠ൬ǋМဇᲣŴƠǐƏǏŴჿኄŴᣒŴطƱƍƬƠǐƴλǕ

ƯŴǍǘǒƔƘƳǔǇư༃ǇƢŵ

ĮƋǘƤᣖǛ৖ƴƭƚƯŴƢƠ᫨ǛƱǓŴჇǜɶƴφǛѼǜưݱƞƳǉƢƼƴƠǇƢŵ

ƦǕǛஙư˺Ƭƨ਀Ơ׹ƴƭǊǇƢŵ

ɥƴƻƠ࢟ƴЏƬƨƏƢ໲ƖҳŴʴӋŴʴӋƷᓶŴƠǊƞƹƳƲǛƖǕƍƴɳǂƯ਀Ơ

ЈƠǇƢŵ

਀ƠƣƠƴƸŴᧈ૾࢟Ǎᑶ࢟ƳƲᑥŷƳ࢟ǍٻƖƞƷǋƷƕƋǓǇƢŵ

ദ૾࢟ư቟ᲫӳЎƷƝ᫨ƕλǔஙǘƘƷ׹ư਀Ơƨ਀ƠƣƠǛᲫӳƣƠƱԠƼǇƢŵ

˺Ǔ૾ƸᚌƣƠƱӷơưŴƢƠ᫨ƷɶƴφǛλǕƯ਀ƠЈƠǇƢŵ

１個分

ｴﾈﾙｷﾞｰ604kcal たんぱく質9.6ｇ 脂質1.8ｇ 塩分1.3ｇ ｶﾙｼｳﾑ20mg 鉄分1.3mg 食物繊維2.5ｇ



特別の日の料理鮎だしのそうめん汁

஬૰ᲢᲬʴЎᲣ

ƦƏǊǜ ᲰᲪ᳡

ƠƋǏ࠮ ᲫᲩᲭރ

൦ ᲭᲪᲪcc

ƠǐƏǏ ƞơᲬݱ

ᣒ ƞơᲫݱ

ǈǓǜ ƞơᲫݱ

ȟȋȈȞȈ Წǳ

᩷ơƦ Ჭ௏

Ơƍƨƚ࠮ Ძ௏

˺Ǔ૾

ĬƳǂƴ࠮ƠƋǏƱЎ᣽Ʒ൦ǛλǕƯ༃ƯŴƩƠǛƱǓǇƢŵ

ƠǐƏǏŴᣒŴǈǓǜǛьƑƯ༃ƯƭǏǛ˺ǓǇƢŵ

ƠƋǏǛӕǓƩƠƯŴƭǏƸϬǍƠƯƓƖǇƢŵ࠮

ĭƳǂƴ࠮ƠƋǏƱĬƷƭǏǛݲƠλǕƯ༃ǇƢŵ

ƠƠƍƨƚƸ൦ƴƭƚƯǋƲƠŴƭǏư༃ƯƏƢЏǓƴ࠮

ƠǇƢŵ᩷ơƦƸҘЏǓƴƠǇƢŵ

ĮƨƬǀǓƷืǛඖƔƠŴƦƏǊǜǛǏưǇƢŵඖƱƏƠƨǒƼƬƘǓ൦ǛьƑŴ

ǋƏɟࡇඖƱƏƠƨǒǶȫƴƋƛƯ൦ưǑƘඹƍǇƢŵǶȫƴƋƛƯ൦ൢǛƖǓǇƢŵ

Į֥ƴƦƏǊǜǛႮǓŴƠƍƨƚŴƋǏŴ᩷ơƦŴȟȋȈȞȈǛชƑŴᮊƩƠƷƭǏǛ

ƔƚƯƍƨƩƖǇƢŵ

፶᪰፦ע؏Ʒ൶Ʒ߷්؏ưƸᲰ᳸ᲱஉƴƔƚƯƋǏƕƱǕǇƢŵ

ƨƘƞǜƱǕǔƋǏǛ̬܍Ƣǔ૾ඥƱƠƯ࠮ƠƋǏƴƠǇƢŵƋǏƸ࠮ƢƱƏǇԛƕفƠƯ

ɥሁƷƩƠƕƱǕǔƷưŴᩃ༃ǍƦƏǊǜƳƲƷƩƠƱƠƯǋ̅ƑǇƢŵ

ƩƠǛӕƬƨࢸƷƋǏƷ៲ǋ᫢ǂǇƠƨŵ

《干し鮎》

ᮊƷƸǒǘƨǛЈƠŴᇦƙƠƴƞƠƯƍǖǓưƋƿǓƳƕǒ

ʑ༞ƞƤƯ˺ƬƯƍǇƠƨŵƜǕǛǘǒƢǅƴƞƠƯƍǖǓƷ

ɥƴƭǓɦƛƨǓŴɟ૯ፃƴλǕƨǓƠƯ̬܍ǛƠƯƍǇƠƨŵ

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ１１３kcal たんぱく質８．４ｇ 脂質１．０ｇ 塩分１．０ｇ ｶﾙｼｳﾑ９１mg 鉄分０．６mg 食物繊維２．２ｇ



஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ҳ Წǳ

ჿኄ Ჰ᳡ᲢݱƞơᲬᲣ

ط Ძ᳡ᲢݱƞơᲫᲩᲯᲣ

ƩƠ൬ ᲫᲯccᲢٻƞơᲫᲣ

඗ Წ᳡ᲢݱƞơҞЎᲣ

厚焼き卵

ҽ໲ƖҳƸჿኄǛٶƘƠŴݲ᣽ƷƩƠ൬ǛьƑƯ࿿ӝƷҳ໲ƖƴƠǇƢŵ

˺Ǔ૾

ĬҳǛȜǦȫƴлǓλǕƯŴჿኄŴطŴƩƠ൬ǛьƑƯණᇌƯƳƍǑƏƴฆƥӳǘƤǇƢŵ

ĭҳ໲Ɩ֥ƴ඗ǛݲƠλǕƯ້ƴƔƚŴμ˳ƴׅƠƯ˷ЎƷ඗ǛǋƲƠǇƢŵ

Įҳ෩Ǜɟ๟ᓳƱƠƯŴǸȥȃƱ᪦ƕƠƯƢƙ׍Ǉǔˮƴ༏ƠƨǒŴҳ෩ƷᲫᲩᲭ᣽Ǜ

λǕƯฆƥƨǒӼƜƏͨǁƓƖǇƢŵ

ഏƷҳ෩ǛьƑƨǒŴέƴ໲ƍƨҳƷɦƴᓔሪǛλǕƯਤƪɥƛŴҳ෩Ǜ්ƠλǕǇƢŵ

ƜǕǛᲭ᳸ᲮׅƘǓᡉƠǇƢŵ

්ƠƨҳƕҞ༌ƷƏƪƴ৖ЭƴࠇƚƹŴƠƬƔǓƱƘƬƭƍƯƖǕƍƴ໲ƚǇƢŵ

特別の日の料理

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ56kcal たんぱく質３．７ｇ 脂質３．６ｇ 塩分０．３ｇ ｶﾙｼｳﾑ１５mg 鉄分０．５mg 食物繊維０ｇ



特別の日の料理だて巻き

஬૰ᲢᲫஜЎᲣ

ҳ ᲬᲯᲪgŴƸǜǃǜ ᲫᲯᲪg

ƩƠ൬ ᲭᲪcc

ǈǓǜ ᲭᲰgᲢٻƞơᲬᲣ

ᣒ ᲭᲪccᲢٻƞơᲬᲣ

ƏƢƘƪƠǐƏǏ ᲬgᲢݱƞơᲫᲩᲭᲣ

ط ᲫgᲢݱƞơᲫᲩᲯᲣ

ჿኄ ᲮᲪgᲢٻƞơᲮᲣ

ҳ໲ƖƷː᧓ưŴദஉ૰ྸƴǑƘ˺ǒǕǇƢŵҳƱႉ៲ᮄƷƢǓ៲ư˺ǔҳ໲ƖưƢŵ

ᑥǍ࢟ƕƸƳǍƔưŴƩƯᲢ෉৖ᲣƳࠇƖҳưŴࠇƖཋᲢ୿ཋᲣƴ˩ƨ࢟Ɣǒჷᜤƕ

ƑǔƜƱǛᫍƬƯ˺ǒǕǔƱǋƍǘǕƯƍǇƢŵف

ɦƷ˺Ǔ૾ƸŴቇҥƴ৖˺ǓưƖǔǑƏƴᮄƷƢǓ៲ƷˊǘǓƴƸǜǃǜǛ̅ဇƠǇƠƨŵ

˺Ǔ૾

ĬƸǜǃǜǛ৖ưኬƔƘƪƗǓŴƢǓᤴƴλǕƯƢǓƜஙưƢǓƭƿƢŵ

ĭĬƴҳǛᲫ̾ƣƭǘǓλǕŴƦƷƨƼƴƢǓƜஙưǑƘƶǔŵ

ƩƠ൬ŴǈǓǜŴᣒŴƠǐƏǏŴطŴჿኄǛλǕƯǑƘǇƥӳǘƤǔŵ

※ȟǭǵȸǛ̅ƏئӳƸŴ஬૰ǛμƯλǕɟൢƴǇƥǔŵ

ĮȕȩǤȑȳƴ඗Ǜ༏ƠŴĭǛ්ƠλǕƯƢƙƴٻƖƘƔƖฆƥǔŵ

į້ࢊƴƠŴҳ໲Ɩ֥ǑǓǋƻƱǇǘǓٻƖƘǫȃȈƠƨǢȫȟțǤȫǛƾƨƷƔǘǓƴ

ƔƿƤǔŵ

İᘙ᩿ƴǄƲǑƍ໲ƖᑥƕƭƍƨǒŴƏǒᡉƠƯ᠉Ƙ໲Ƙŵ

ᡉƠ૾ƸŴƳǂƷƾƨǍႤƳƲǛ̅ƍŴ໲ƍƨ᩿ƕɥƴƘǔǑƏƴƓƘŵ

ƦƷǇǇƢǂǒƤǔǑƏƴႤƔǒҳ໲Ɩ֥ƴᆆƠλǕǔŵ

ıƜƛႸǛɦƴƠƯࠇƖƢƷɥƴƓƘŵࠇƖǍƢƍǑƏƴŴ᰾ᑥƍ᩿ƴᲬǻȳȁƷ᧓ǛƋƚƯ

ѼɠưЏǕႸǛλǕƯŴ༏ƍƏƪƴࠇƘŵࠇƖƸơǊƸࠇƖƴƘƍƷưŴɟࠇࡇƍƯƘƤǛ

ƭƚƯƔǒǋƏɟࠇࡇƖႺƢŵ

ĲࠇƖኳǘƬƨǒŴᲬƔ৑ǛǘǴȠưƖƬƪǓƱഥǊǔŵǑƘϬǊƯƔǒЏǓЎƚǔŵ

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ198kcal たんぱく質11.5ｇ 脂質6.8ｇ 塩分1.1ｇ ｶﾙｼｳﾑ38mg 鉄分1.3ｇ 食物繊維０g



特別の日の料理天ぷら（春）

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ƞƭǇƍǋ ᲲᲪgŴᓔƷᑶ ᲰᲪg

ǑǋƗ ᲫᲯgŴǻȪ Ჯg

ǏƖƷƠƨ ᲲgŴƠƍƨƚ Ხ௏

ᲢᘘᲣ

ብᰳݱ ᲰᲪgŴ൦ ᢘ᣽Ŵط ŷݲ

੬ƛ඗ ᢘܯ

˺Ǔ૾

ĬƞƭǇƍǋǛᲱ᳸ᲲȟȪҽƞƷ᠛ЏǓƴƠƯŴ൦ƴƭƚƯǢǯǛ৷ƖǇƢŵ

ᓔƷᑶŴǑǋƗŴƤǓŴǏƖƷƠƨƸƖǕƍƴඹƍŴǶȫƴƋƛƯ൦ൢǛƖƬƯ

ƓƖǇƢŵ

ƠƍƨƚƸ᠆ǛƱǓǇƢŵᲢ᫭ǓЏǓƴƢǔƱƖǕƍưƢŵᲣ

ĭᰳݱብƴݲƠƣƭϬ൦ǛьƑƯฆƥǇƢŵ

ĮĬƷ᣼ᓔǍƍǋƴĭƷᘘǛƭƚƯŴᲫᲱᲪ℃ƘǒƍƷ඗ư੬ƛǇƢŵ

《ゆきのした》

฻Ƭƨئ৑ƴဃƑŴჽ׽Ʒ᧓ƳƲưǑƘᏋƪǇƢŵ

ଥƔǒᕤƱƠƯŴǋǈ൬ǍᓶǛ້ưƋƿƬƨǋƷǛ࠷δƷƻƖƭƚŴ

ǍƚƲŴƔƿǕƳƲƴ̅ǘǕƯƍǇƠƨŵ

ᓶƴᄏᣠǫȪǦȠƱ҄طǫȫǷǦȠǛԃǈŴᚐ༏ŴᦒԶŴෞ໒Ŵᚐ൒Ŵഥᘉ˺ဇƕ

ƋǔƷưŴ๮૾Ʒᖊ᎚ᒬᲢǳǸǽǦᲣƱƠƯǋဇƍǒǕƯƍǇƢŵ

ଥƷ୍െƷ૰ྸ૾ඥƸ༃ཋŴ൬ཋŴ๱ཋƕǄƱǜƲưŴ඗૰ྸƸᅔƍʙŴᘍʙƷ଺ƴ

ራƷ᣼ᓔǛ੬ƛƨ૰ྸƸƱƯǋ᭗ኢƳ૰ྸưƠƨŵܓǀǒƳƲƴƠƯ̅ƏǄƲưƠƨŵଥƸټ

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ162kcal たんぱく質2.6ｇ 脂質8.1ｇ 塩分０ｇ ｶﾙｼｳﾑ43mg 鉄分0.8mg 食物繊維1.8ｇ



特別の日の料理天ぷら（秋）

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ƞƭǇƍǋ ᲲᲪgŴǉƔƝ ᲬᲪg

ƔƖ੬ƛ

ƝǅƏ ᲫᲯgŴྚƶƗ ᲮᲪg

ʴӋ ᲫᲪg

ᲢᘘᲣ

ብᰳݱ ᲱᲯgŴ൦ ᲱᲪgŴط ŷݲ

੬ƛ඗

ଥƷ୍െƷ૰ྸ૾ඥƸ༃ཋŴ൬ཋŴ๱ཋƕǄƱǜƲưŴ඗૰ྸƸᅔƍʙǍᘍʙƷ଺ƴ

ራƷ᣼ᓔǛ੬ƛƨ૰ྸƸƱƯǋ᭗ኢƳ૰ྸưܓǀǒƳƲƴƠƯ̅ƏƩƚưƠƨŵଥƸټ

Ơƨŵ

《むかご》

ǍǇƷƍǋƷƘƖƷƭǔƴŴ育ǻȳȁƷɺƍ࢟ƷžǉƔƝſƕƭƖǇƢŵ

ƜƷǉƔƝƸƝ᫨ƴ໑ƖᡂǜƩǓŴټǀǒƴƠƯ᫢ǂǇƢŵ

˺Ǔ૾

ĬƞƭǇƍǋǛᲱ᳸ᲲȟȪҽƞƷ᠛ЏǓƴƠƯŴ൦ƴƭƚƯǢǯǛ৷ƖǇƢŵ

ǉƔƝƸᲬ᳸Ჭ̾ƣƭƭǇǑƏơƴƞƠƯƓƖǇƢŵ

ƝǅƏƱྚƶƗƱʴӋǛҘЏǓƴƠǇƢŵ

ĭȜǦȫƴᰳݱብǛλǕŴϬƨƍ൦ǛݲƠƣƭьƑƯฆƥǇƢŵ

ĮĬƷ᣼ᓔǍƍǋƴĭƷᘘǛƭƚƯŴᲫᲱᲪ℃ƘǒƍƷ඗ư੬ƛǇƢŵ

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ17４kcal たんぱく質4.7ｇ 脂質7.5ｇ 塩分０ｇ ｶﾙｼｳﾑ19mg 鉄分0.4mg 食物繊維1.7ｇ



特別の日の料理ハレの煮しめ

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ఌٻ ᲬᲯᲪgŴʴӋ ᲫᲯᲪ᳡

ǕǜƜǜ ᲲᲪ᳡ŴƝǅƏ ᲮᲪ᳡

᣺ƍǋ ᲮᲪᲪ᳡Ŵ඗Ƌƛ ᲫᲯ᳡

ƠƠƍƨƚ࠮ Ხ௏

ƢǅᝃᏵ

ǋǊǜᝃᏵ ᲬᲪᲪ᳡

ط ᲬᲨᲯ᳡ᲢݱƞơҞЎᲣ

ჿኄ Ჱ᳡ᲢݱƞơᲬࢍᲣ

ƜǜƴǌƘ ᲫᲯᲪg

ƩƠ൬ ƯƖǓǐƏ

ჿኄ ᲬᲪgᲢٻƞơᲬᲣ

ƠǐƏǏ ᲭᲰ᳡ᲢٻƞơᲬᲣ

˺Ǔ૾

ĬٻఌƸᲫᲨᲯǻȳȁҽƞƴЏǔŵʴӋƸᲫǻȳȁƷҽƞƷƳƳǊ᠛ЏǓƴƢǔŵ

ǕǜƜǜƸᲫǻȳȁҽƞƴ᠛ЏǓƴƠŴᣖ൦ƴƭƚƯƓƘŵ

ƝǅƏƸƳƳǊƏƢЏǓƴƢǔŵ࠮ƠƠƍƨƚƸ൦ƴƭƚƯǋƲƢŵ

඗ƋƛƸ༏ืǛƔƚƯ඗ƵƖǛƠŴ᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴЏǔŵ

᣺ƍǋƸႝǛǉƖŴطưǋǈඹƍƠƵǊǓǛƱƬƯƓƘŵ

ĭƩƠ൬ƱჿኄŴƠǐƏǏưǏƬƘǓƱ༃൬ƕƳƘƳǔǇư༃ǔŵ

༃ƠǊƸദஉƷƓƤƪƴƔƔƤƳƍˡወႎƳ૰ྸưŴᅔƍʙƳƲưʴƕᨼǇǔƱ

ƣဇॖƞǕƨǋƷưƢŵ࣏

஬૰Ǜμᢿɟደƴ༃ǔ૾ඥǋƋǓǇƢƕŴȏȬƷଐᲢཎКƷଐᲣƷ༃ƠǊƸእ஬

ƷਤƪԛƕဃƖǔǑƏƴᲫᆔ᫏ƣƭ༃ƯƔǒႮǓƋǘƤǇƢŵ

《すぼ豆腐》

ƢǅƱƸǘǒƢǅƷƜƱŵ

ᆖǘǒƴᝃᏵǛѼǜưኛᝃƷ࢟ƴƠƯƠƹǓŴ༏ืưǏưǔŴǇƨƸᔕƢŵ

Ƌǒ༏ǛƱƬƯǘǒƔǒӕǓЈƢƱŴᝃᏵƷǇǘǓƴǘǒƷ࢟ƕǮǶǮǶƴƷƜǔŵ

ƜǕǛǹȩǤǹƠƯܓራƷ᣼ᓔƱƋǘƤƯ༃ƠǊƴƠƨǓŴƠǐƏǏǍᣖǈƦư᫢ǂǔŵ

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ207kcal たんぱく質８．６ｇ 脂質３．９ｇ 塩分２．０ｇ ｶﾙｼｳﾑ144mg 鉄分２．０mg 食物繊維９．０ｇ



特別の日の料理青菜の白あえ

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ᲢƋƑᘘᲣ

ǋǊǜᝃᏵ ᲫᲰᲪ᳡

ႉƝǇ ᲫᲰ᳡ᲢٻƞơᲫƱᲬᲩᲭᲣ

ط ᲬgᲢݱƞơᲫᲩᲬࢊᲣ

ჿኄ ᲫᲪgᲢٻƞơᲫᲣ

ǄƏǕǜᒬ ᲫᲪᲪ᳡

ʴӋ ᲬᲯ᳡

ƜǜƴǌƘ ᲫᲪᲪ᳡

ᣒŴƠǐƏǏ ᣽ݲ

˺Ǔ૾

ĬǄƏǕǜᒬƸǏưƯ൦ƴƱǓŴ൦ൢǛƠǅƬƯᲬǻȳȁᧈƞƴЏƬƯƓƘŵ

ʴӋƸჺƟƘЏǓƴƢǔŵ

ƜǜƴǌƘƸǏưƯƔǒჺώЏǓƴƢǔŵ

᣽ǛьƑƯ໓Ǔ༃Ƣǔŵݲ᣽Ʊ൦ݲ᥻ƴʴӋƱƜǜƴǌƘǛλǕŴᣒƱƠǐƏǏݱ

ĭᝃᏵƸƞƬƱǏưŴƾƖǜǛƠƍƨǶȫƷɥƴƋƛƯ൦ൢǛƖǔ

ĮƍǓƝǇǛƢǓᤴƴλǕƯƢǓŴჿኄŴطŴᝃᏵǛьƑƯƞǒƴǑƘƢǓǇƢŵ

൦ൢǛƠǅƬƨᝃᏵǛλǕƯǑƘƢǓǇƢŵ

įǄƏǕǜᒬŴʴӋŴƜǜƴǌƘǛьƑƯǇƥƋǘƤǇƢŵ

ଥƸᝃᏵǛܼư˺ƬƯƍǇƠƨŵ࠰ɶưƸƳƘŴദஉǍƓႧŴެࢬǍƓᅛǓƳƲŴ

ϛ۟ᔀᅛƷ଺ƴ˺ǔƜƱƕٶƔƬƨưƢŵ༃ƠǊǍ໲ƖᝃᏵŴƢǇƠ൬ƷφŴႉƋƑ

ƳƲƴƠƯ᫢ǂǇƠƨŵ

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ量80kcal たんぱく質5.7ｇ 脂質４．４ｇ 塩分0.7ｇ ｶﾙｼｳﾑ352mg 鉄分３．３mg 食物繊維４．１ｇ



特別の日の料理きのこの白あえ

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ᲢƋƑᘘᲣ ǋǊǜᝃᏵ ᲲᲪ᳡ŴႉƝǇᲫᲬ᳡ᲢٻƞơᲫƱᲫᲩᲭᲣ

ط ᲫgᲢݱƞơᲫᲩᲯᲣŴჿኄ 腐砂豆gᲢݱƞơҞЎᲣ

ƖƷƜ ᲫᲬᲪ᳡

ᲢƨƴǘƨǓǍƠƍƨƚƳƲᲣ

ƜǜƴǌƘ ᲲᲪgŴʴӋ ᲫᲯg

ƠǐƏǏ ᲫᲯgᲢݱƞơᲬƱҞЎᲣ

ჿኄ 腐砂豆gᲢݱƞơҞЎᲣ

ᣒ ᲫᲪgᲢݱƞơᲬᲣ

ط ᲫgᲢݱƞơᲫᲩᲯᲣ

ƩƠ൬ ƯƖǓǐƏ

˺Ǔ૾

ĬᝃᏵƸݱƞǊƴЏǓŴǭȃȁȳȚȸȑȸưѼǜưŴǇƳெƴƸƞǜư൦ൢǛƖǓǇƢŵ

ĭƖƷƜƸ᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴЏƬƨǓŴ৖ưƞƖǇƢŵ

ʴӋƸƨǜƟƘЏǓƴƠǇƢŵ

ƜǜƴǌƘƸƨǜƟƘЏǓƴƠƯŴƞƬƱǏưǇƢŵ

ĮƳǂƴĭƱƠǐƏǏŴჿኄŴᣒŴطŴƩƠ൬ǛλǕƯ༃ǇƢŵ

įƍǓƝǇǛƢǓᤴƴλǕƯƢǓŴჿኄŴطŴᝃᏵǛьƑƯƞǒƴǑƘƢǓǇƢŵ

൦ൢǛƠǅƬƨᝃᏵǛλǕƯǑƘƢǓǇƢŵĮƷ᣼ᓔƱƖƷƜǛьƑƯǇƥƋǘƤǇƢŵ

ƳƹƜƗᲢƖƷƜƱǓᲣ

ᲳஉኳǘǓƔǒᲫᲪஉƸơǊƴƔƚƯžƳƹƜƗſƕƞƔǜƴᘍǘǕƯƍǇƠƨŵŴ

ƴƸŴ௅ƨƚŴƜƏƨƚŴƧƏƳƹᲢƶƣǈƨƚᲣŴƨƴǘƨǓŴƜƷƸƔƣƖƳƲޛ

ƨƘƞǜƷƖƷƜƕဃƑƯƍǇƠƨŵƜƏƨƚƳƲƸᨼǇƬƯဃƑƯƍƯŴƦƷئ৑Ǜ

žǷȭſƱԠƼǇƠƨŵƜƏƨƚƸƔƳǓ᭗ƍ͌Ʃǜư٥ǕƨƷưŴƜƷžǷȭſƷئ৑

Ƹᛡƴǋ૙ƑƣŴஔଔƘƜƬƦǓƱŴᐯЎƩƚƷžǷȭſǁƳƹƜƗƴᘍƬƨƦƏưƢŵ

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ50kcal たんぱく質3.2ｇ 脂質2.6ｇ 塩分1.1ｇ ｶﾙｼｳﾑ256mg 鉄分2.2mg 食物繊維3.1ｇ

《白あえ》

ᝃᏵƱႉƝǇƷƋƑᘘưԧƑƨ૰ྸưŴችᡶ૰ྸƷᲫƭƱƠƯǑƘ˺ǒǕƯƍǇƢŵ

ራƷ᣼ᓔǍƖƷƜƳƲǛλǕǇƢŵܓ



特別の日の料理さんとう

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

˺Ǔ૾

ĬƠǊƞƹǛ˺ǓǇƢŵ

ƞƹƸᲭ௏ƴƓǖƠŴᐃᭌǛӕǓǇƢŵȐȃȈƴطǛƾǓŴႝǛɦƴƠƯƞƹǛ

ƓƖŴ៲ƷɥƴǋطǛƾǓǇƢŵᲬ଺᧓ƘǒƍƓƖǇƢŵ

Ǜඹƍ්ƠŴ൦ൢǛƾƍƯȐȃȈƴλǕƯƻƨƻƨƴᣖǛƔƚƯኖᲭᲪЎƓƖط

ǇƢŵ

ƠǊƞƹƷ൬ൢǛ᠉ƘƾƍƯŴᏟƼǕƷ್ƴѼɠǛ࢘ƯŴƔǇǛЏǓᓳƱƠǇƢŵ

ǇƳெƷɥƴႝǛɥƴƠƯƓƖŴ᪽Ʒ૾ƔǒƏƢႝǛƸƗǇƢŵ

ᐃᭌǛƢƖӕǓŴ៲Ʒɶ࣎ƷݱᭌǋƵƖǇƢŵ

ĭٻఌƸƏƢƘჺώЏǓƴƠǇƢŵ

ʴӋǋƏƢƘჺώЏǓƴƠǇƢŵ

ǛƾƬƯǋǈŴƠƹǒƘƓƖǇƢŵطఌƱʴӋƴٻ

ĮĭƷ൦ൢǛƠǅƬƯŴƠǊƞƹƱɟደƴɤ஽ᣖưԧƑǇƢŵ

ദஉǍᅛǓƳƲƷȏȬƷଐƴƸƠǊƞƹǛλǕƨžƞǜƱƏſǛǑƘ˺ǓǇƢŵ

ଥƸᮄƸᅔƍʙŴᘍʙŴܲʙƷ଺ƴ᫢ǂǔƩƚưƠƨŵ଺ŷෙᡀƔǒஹǔᘍՠƷᮄ

٥ǓƔǒᮤطŴطɢ˺ŴطᯂŴ᮪Ʒႉ៲Ŵ࠮ᮄŴطᠲƳƲǛᝰƬƯƍǇƠƨŵଥƸ

ᮄƱƍƑƹطᮄƷƜƱǛਦƠŴဃƷᮄǛƋƑƯȖǨȳᲢ໯طᲣƱԠƼǇƠƨŵဃƷ

ᮗᮄƕλǔǑƏƴƳƬƨƷƸɤ൶ዴƕưƖƯƔǒƷǑƏưƢŵ

ఌٻ ᲫᲰᲪgŴʴӋ ᲫᲪg

ဃƞƹЏǓ៲ ᲭᲪg

ᣖ ᲯgᲢݱƞơᲫᲣ

Ტɤ஽ᣖᲣ

ᣖ ᲫᲯgᲢٻƞơᲫᲣ

ჿኄ ᲰgᲢݱƞơᲬᲣ

ط ᲫgᲢݱƞơᲫᲩᲯᲣ

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ31kcal たんぱく質1.7ｇ 脂質0.9ｇ 塩分0.3ｇ ｶﾙｼｳﾑ11mg 鉄分0.2mg 食物繊維0.6ｇ



特別の日の料理あん餅（あんびん）

஬૰ᲢኖᲭᲪǳЎᲣ

˺Ǔ૾

Ĭǋƪ቟Ǜ൦ඹƍƠƯƔǒɟୌ൦ƴƭƚƯԈ൦ƞƤŴǶȫƴƋƛƯ൦ƚǛЏǓǇƢŵ

ĭᔕƠ֥ƷᔕƠƔƝƴᔕƠࠋǛƠƖŴ൦ЏǓƠƨǋƪ቟Ǜ࠼ƛƯᔕƠࠋưƘǔǜư

ᔕƠǇƢŵ

ĮᔕƠƋƕƬƨ቟ǛᔕƠࠋƴѼǜƩǇǇᢃƼŴᐵƷɶƴλǕǇƢŵ

įƶƹǓƕЈǔǇưŴூư቟Ǜᐵƴ਀ƠƭƚǔǑƏƴƠƯƭƖǇƢŵ

ƶƹǓƕưڼǊƨǒŴȚȃǿȳȚȃǿȳƱƭƖǇƢŵƶƹǓƕЈƯƘǔƱŴூƱ

ǋƪƕƘƬƭƘƷư৖൦ǛƠǇƢŵ৖൦ƸŴƓƚƴλǕƨ൦ư৖ǛƵǒƠŴǋƪ

Ʒᘙ᩿ǛƵǕƨ৖Ʒ࠯ưƨƨƘಮƴƠƯ൦Ǜᘙ᩿ƴƭƚƯூƱᐵƴǋƪƕƭƔƳ

ƍǑƏƴƠǇƢŵ৖൦ƕٶƍƱŴࢸưƷƹƠƨǓŴǋƪǛǋǉ଺ƴƔƨƘƳǓǍ

ƢƍƷưൢǛƭƚǇƢŵ

İǋƪƱǓብǛ࠼ƛƨɥƴƭƍƨǋƪǛƷƤŴብǛ৖ƴƭƚƳƕǒǋƪǛƪƗƬƯ

ɺǊƨƋǜǛѼǜưǋǈǇƢŵ

᫯ᲢǋƪᲣƸദஉƳƲƷȏȬƷଐƷᘍʙƴƸƦǕƧǕܼࡊưƭƍƯƍǇƠƨŵ

ദஉƴ˺ǔƋǜƷλǒƳƍ᫯Ƹž࠯᫯ᲢƻǒǋƪᲣſŴƋǜλǓƷ᫯ƸžƋǜ

ƼǜſƱƍƍǇƢŵƋǜƼǜƸᅛǓǍެࢬƳƲƴƭƖǇƢŵ

ଥƸჿኄƕơǎƏƿǜƴƳƔƬƨƷưŴطưԛƭƚƠƨžطƋǜſư˺ƬƯƍ

ǇƠƨƕŴʻƸჿኄǛ̅ƬƯ࿿ƍƋǜǛ˺ǔǑƏƴƳǓǇƠƨŵ

ǋƪ቟ Ძқ

ᲢቩƋǜᲣ

ᝃݱ ᲭᲯᲪg

ჿኄ ᲬᲬᲪg

ط ᲫᲪg

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ246kcal たんぱく質５．４ｇ 脂質0.7ｇ 塩分0.3ｇ ｶﾙｼｳﾑ１１mg 鉄分１mg 食物繊維２．３ｇ



˺Ǔ૾

ĬݱᝃƸ൦ඹƍƠƯ᥻ƴƨƬǀǓƷ൦ǛλǕƯ້ƴƔƚǔŵ

ĭ༃ƨƬƯႉƬǆƍƋǘᲢǢǯᲣƕූƍƯƖƨǒืǛƢƯŴϐƼƨƬǀǓƷ൦Ǜ

ьƑƯ༃ǔŵ

ĮᝃƕǍǘǒƔƘƳǔǇưǳȈǳȈƱ༃ǔŵǍǘǒƔƘƳƬƨǒƳǂƷืǛƢƯ

ჿኄǛьƑǔŵ

ஙǂǒưƳǂࡁǛƜƢǔǑƏƴƠƯฆƥƳƕǒŴ൦ЎƕǄƱǜƲƳƘƳǔǇư

ƕᙸƑǔǑƏƴƳࡁư༃ǔŵᝃƴƭǍƕưƯŴǁǒưƔƖǇƥƨ଺ƴƳǂ້ࢊ

ǕƹưƖƋƕǓŵ

įȐȃȈƳƲƴƋƚƯ࠼ƛƯϬǇƢŵ

粒あん

ƋǜǋƪƸȏȬƷǋƪƱƠƯŴƓᅛǓǍƓެࢬƳƲƴƭƖǇƢƕŴଥƸطƋǜ

ᲢطưԛƭƚƠƨƋǜᲣƕɟᑍႎưƠƨŵჿኄƕ৖ƴƸƍǔǑƏƴƳƬƯƔǒƸ

ჿኄƋǜǛ˺ǔǑƏƴƳǓŴʻưƸǄƱǜƲƷܼࡊưჿኄƋǜǛ˺ǓǇƢŵ

஬૰

ᲢưƖƋƕǓ᣽ኖ1砂般kgᲣ

ᝃݱ ᲭᲯᲪg

ჿኄ ᲬᲬᲪg

ط ᲫᲪg

※あずき（小豆）

ଥƔǒƋƣƖƸŴហ᫨ǍƋǜƜƳƲƴƠƯǑƘ᫢ǂǒǕƯƍǇƠƨŵ

ƋƣƖƸཎКƳᝃƱƠƯƍǖƍǖƳᘍʙǍܓራƷራႸƷ଺ƴ̅ǘǕƯŴ

୥ǒƠƴƳƘƯƸƳǒƳƍᝃưƠƨŵᅛǓƷ଺ሁƴƸƋǜǋƪŴƓެࢬ

ƴƸݱᝃƷƋǜƜǛ̅ƬƨƓƸƗᲢǅƨǋƪᲣǛ᫢ǂǇƠƨŵ

方全量杵ｴﾈﾙｷﾞｰ２０３２kcal たんぱく質７１．１ｇ 脂質７．７ｇ 塩分１０.0ｇ

ｶﾙｼｳﾑ２６７mg 鉄分１８．９mg 食物繊維６２．３ｇ

特別の日の料理



特別の日の料理紅白なます

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

ఌٻ ᲳᲪ᳡ŴʴӋ ᲮᲪ᳡

ᣖ ᲬᲯcc

ط ᲫᲨᲬ᳡ᲢݱƞơᲫᲩᲮᲣ

ჿኄ ᲫᲪ᳡ᲢٻƞơᲫᲣ

ǏƣƷႝ Ơݲ

ദஉƳƲƷȏȬƷଐƴƸҘЏǓƴƠƨٻఌƱʴӋǛƑǜƗƷǑƍƱƞǕǔኗႉƷ

൦ࡽƖƴᙸᇌƯƯŴኗႉƳǇƢǛ˺ǓǇƢŵ

˺Ǔ૾

ĬٻఌǛƏƢƍჺώЏǓƴƢǔŵʴӋǋƏƢƍჺώЏǓƴƢǔŵ

ǛƾƬƯǋǈŴƠƹǒƘƓƘŵطఌƱʴӋƴٻ

ĭĬƷ൦ൢǛ዁ƬƯᣖŴطŴჿኄưԧƑǔŵ

Į֥ƴǋǓŴǏƣƷႝƷҘЏǓǛƦƑǔŵ

日常の料理大根なます

ఌٻ ᲬᲪᲪ᳡ŴʴӋ ᲬᲪ᳡

ƪǓǊǜơǌƜ Ჲ᳡

ᣖ ᲭᲪccᲢٻƞơᲬᲣ

ط Წ᳡ᲢݱƞơᲬᲩᲯᲣ

ჿኄ ᲬᲪ᳡ᲢٻƞơᲬᲣ

˺Ǔ૾

ĬٻఌǛƏƢƍჺώЏǓƴƢǔŵ

ʴӋǋƏƢƍჺώЏǓƴƢǔŵ

ǛƾƬƯǋǈŴƠƹǒƘƓƘŵطఌƱʴӋƴٻ

ĭĬƷ൦ൢǛƠǅǔŵ

ĮĭƱƪǓǊǜơǌƜǛᣖŴطŴჿኄưԧƑǔŵ

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

1人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ21kcal たんぱく質0.2ｇ 脂質０ｇ 塩分0.3ｇ ｶﾙｼｳﾑ８mg 鉄分0.1mg 食物繊維0.6g

1人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ38kcal たんぱく質1.1ｇ 脂質0.1ｇ 塩分0.7ｇ ｶﾙｼｳﾑ24mg 鉄分0.1mg 食物繊維0.8g



特別の日の料理ちしゃもみ

材料（４人分）

ちしゃ ２４０ｇ

塩さば ４０ｇ

酢 大さじ２

砂糖 小さじ４

塩 小さじ１／２

作り方

①ちしゃをきれいに洗い、手でちぎる。ちしゃに分量の塩をふってもみ、水気をしぼる。

②塩さばは焼いて骨を取り、身をほぐす。

③①のちしゃに酢と砂糖を入れて混ぜ、ほぐした塩さばを加えて和える。

ちしゃの葉を食べやすい大きさに手でちぎり、酢としょうゆ、塩さばを焼いて身をほぐし

たものなどを一緒に和えます。昔は塩さばの骨まで大事にし、骨を焼いてすり鉢ですりつぶし

てちしゃもみに加えていたといいます。

魚は海辺から売りに来ていましたが、塩さば、塩まんさくなど塩魚ばかりで、生魚は手に

入りませんでした。

《《《《ちちちちししししゃゃゃゃ》》》》

レタスが普及するまでは昔はよく栽培されていた。ちしゃは

不結球で、葉は長形で多数重なり、葉の数が増えるにつれて少

しずつ茎が伸びる。葉を下の方から順にかいで（かき取って）

食べる。

比較的長い時期収穫できるので、昔はどの家の畑でも作られ

ていたが、最近は作っている家は少なく、市場にもほとんど出

ていない。

《《《《ししししちちちちりりりりんんんん（（（（七七七七厘厘厘厘））））》》》》

しちりんは手軽に持ち運びできる土製の小型のコンロで、

上に網をのせて焼きます。

昔は台所や土間に置いてあり、料理の煮たき等に利用され

ていました。

１人分 52kcal たんぱく質3.0ｇ 脂質２．０ｇ 塩分０．８ｇ ｶﾙｼｳﾑ１４mg 鉄分0.４mg 食物繊維0.7ｇ



特別の日の料理まきもち

஬૰ᲢᲬᲭ᳸ᲬᲯǳЎᲣ

˺Ǔ૾

Ĭǋƪ቟ብƱƏǔƪ቟ብᲢᲱݣᲭ᳸ᲯݣᲯƷлӳᲣƴ༏ืǛьƑƳƕǒŴƞƍƹƠưƔƖฆƥ

ǇƢŵ৖ưǑƘƜƶƳƕǒ᎚ƨƿƘǒƍƷ׍ƞƴƠǇƢŵǑƘƜƶǔǄƲǇƖƷᓶƴƘƬƭ

ƔƣŴ᫢ज़ǋǑƘƳǓǇƢŵ

ĭƋǜǛႺࢲᲬǻȳȁƘǒƍƷٻƖƞƴɺǊƯƓƖǇƢŵ

ĮĬƷဃעǛɺǋƪˮƷٻƖƞƴƠƯɺǊƯ࠼ƛŴɶƴƋǜǛƷƤƯѼǈǇƢŵ

ǇƖƷᓶǛɲ᩿ƴ਀ƠƭƚƯᔕƠ֥ƴɳǂλǕŴ້ࢍưᲲ᳸ᲫᲪЎƘǒƍᔕƠǇƢŵ

ථᓳƱƠƷ᪭ƴƸŴޛƴƋǔžǇƖſƷᓶǛƱƬƯƖƯǑƘǇƖǋƪǛ˺ǓǇƢŵ

ƜƷע؏ư̅ƏžǇƖſƷᓶƱԠǜưƍǔƷƸžƞǔƱǓƍƹǒᲢྈ਺ᒠᲣſƷᓶƷƜƱư

ƢŵǇƖǋƪƸݱᝃƋǜǛѼǜƩƩǜƝǛǇƖƷᓶưƸƞǜưᔕƠƨǋƪưŴᔕƠƋƕƬƨǋ

ƪƔǒƸǇƖƷǑƍᬐǓƕƠǇƢŵ

ǇƖǋƪǛ˺ǔ଺ƴᑣƘƜƶƯ˺ǔƱŴᓶƴ᫯ƕƘƬƭƔƣ᫢ǂǍƢƘƳǓǇƢŵ

ǋƪ቟ብ ᲭᲯᲪ᳡

Əǔƪ቟ብ ᲫᲯᲪ᳡

༏ื 表粒粒᳸豆粒粒ccˮ

ቩƋǜ ᲬᲯᲪ᳡

ǇƖƷᓶ ᲬᲯ᳸ᲯᲪ௏

《だんごの粉（寒ざらし粉）》

݊ƴƞǒƠƯብƴƠƨǋƷƸɟ࠰ɶᖓƕƭƔƳƍƱƠƯŴ݊ᲢᇌବƷЭ30ଐ᧓ᲣƴƳǔƱ

݊ƟǒƠብǛƭƘǓǇƢŵƩƩ቟ᲢƏǔƪ቟ᲣǍǋƪ቟Ǜ݊Ʒ൦ưǑƘƱƍưŴጂͨư࠮ƠŴ

ჽᐵưƻƍƯƩǜƝƷብƴƠǇƢŵብƻƖƸٸƳǂˁʙưŴ܇Ʋǋƨƪǋ৖ˡƍǇƠƨŵ

ٰƷǋƪƸƓƍƠƘƳƍƷưŴථᓳƱƠǍႧƳƲƴƸǋƪƸƭƔƣŴƩǜƝƷብǛ̅ƬƯ

ǇƖǍƩǜƝǛ˺ǓǇƠƨŵ

《さるとりいばら》

ƭǔࣱƷ˯ஙưŴᒚƴƸǇƹǒƴȈǲƕƋǔŵࠇƖƻƛưԗǓƷங

ƳƲƴƔǒǈƭƍƯƍǔŵᓶƸȏȸȈ׹ǛƠƯƍƯŴᘙ᩿ƸƭǍƕ

ƋǓƢǂƢǂƠƯƍǔƷưŴǋƪǍƩǜƝƳƲǛѼǜưǋƘƬƭƖ

ƴƘƍŵƦƷƨǊǋƋǓŴ௥ƷᓶƷˊǘǓƱƠƯ̅ǘǕƯƍǔŵ

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ９７kcal たんぱく質１．８ｇ 脂質０．２ｇ 塩分０ｇ ｶﾙｼｳﾑ３mg 鉄分0.３mg 食物繊維０．７ｇ



特別の日の料理鯨汁

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

᮪Ʒႉ៲ ᲰᲪ᳡

ఌٻ ᲫᲪᲪ᳡

ʴӋ ᲯᲪ᳡

ƝǅƏ ᲭᲯ᳡

᣺ƍǋ ᲫᲪᲪ᳡

ƜǜƴǌƘ ᲲᲪ᳡

ႉƶƗ ᲰᲪ᳡

ƳǊƜ ᲬᲯ᳡

ƩƠ൬ ᲲᲪᲪcc

ǈƦ ᲮᲪ᳡ᲢٻƞơᲬᲣ

ᣒƔƢ ᲬᲪ᳡

ط ᲪᲨᲲ᳡ᲢƻƱƭǇǈᲣ

ଥƸ᮪Ʒႉ៲ᲢႉႝᲣƕƝƪƦƏưƠƨŵ

᮪ǛݱƞƘЏƬƯ໑ƖᡂǈƝ᫨ƴƠƨǓŴ᣼ᓔƱɟደƴ໑ƍƯƢƖ໲Ɩ᫘ƴƠƨǓƠƯ

᫢ǂǒǕƯƍǇƠƨŵ᣼ᓔǛƍƬƺƍƴλǕƯ˺Ƭƨ᮪൬ƕ݊ƍϤƷ៲˳ǛภǊƯƘǕǇƢŵ

˺Ǔ૾

Ĭ᮪ǛƏƢƘ᫢ǂǍƢƘЏǓŴƞƬƱǏƕƘŵ

ĭ᣼ᓔǍƍǋ᫏ƳƲƸ᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴЏǓŴƩƠ൬ư༃ǔŵ

ǈƦƱᣒƔƢŴطǛьƑƯԛǛƱƱƷƑǔŵ

《鯨の白身》

᮪Ʒႉ៲ƱƸŴ᮪Ʒ᱅ႝƷɦƴƋǔᲮ᳸ᲰɚҽƞƷᏢ៲ƷƜƱưƢŵ

ଥƸŴෙᡀƔǒᘍՠƴஹǔᮄ٥ǓƔǒ᮪Ʒႉ៲ǛᝰƍŴ᮪Ʒႉ៲ǛૼᎥኡƴѼǜư

࿲ƴλǕŴ෬Ơƍئ৑ƴፗƍƯطᔺƴƠƯٻЏƴ̬܍ƠƯ᫢ǂƯƍǇƠƨŵ

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ170kcal たんぱく質4.4g 脂質11.1g 塩分1.5g ｶﾙｼｳﾑ46mg 鉄分0.9mg 食物繊維3.6g



特別の日の料理盆だんご

஬૰ᲢᲮʴЎᲣ

˺Ǔ૾

Ĭ቟ብƴ൦ǛьƑƳƕǒ৖ưǑƘƜƶŴ᎚ƨƿˮƷ׍ƞƴƠǇƢŵ

ĭ৖Ʒ࠯ư᫢ǂǍƢƍٻƖƞƴɺǊŴ༏ืưǏưǇƢŵ

ĮƖƳብƴჿኄƱطǛьƑฆƥƯƓƖǇƢŵ

įǏưƋƕƬƨƩǜƝǛĮƷƖƳብǛλǕƨ֥ƴλǕƯ᠃ƕƠŴƖƳብǛǇƿƠǇƢŵ

ଥƔǒƓႧƴƸӓᆫƷज़ᜓƷᘍʙƷॖԛǋƜǊǒǕƯƍƯŴʻǋƦƷӸƝǓưႧƩǜƝǛ

˺ǓŴʿಮƴƓ̓ƑƠǇƢŵ

ଥƸƩǜƝƴ̅Ə቟ƷብǍƖƳብƸᐯܼᙌưŴჽᐵưƻƍƯƍǇƠƨŵƲƷܼƴǋჽᐵƕ

ƋƬƯٸƳǂˁʙƱƠƯ܇Ʋǋǋ৖ˡƍǇƢŵܼưƱǕƨ቟ǍٻᝃǛƻƍƯብƴƠŴٻʙƴ

̅ƍǇƠƨŵ

ƩǜƝƷብ ᲫᲯᲪ᳡

Ტǋƪ቟ብᲴƏǔƪ቟ብᲷᲯᲴᲯ᳸ᲱᲴᲭᲣ

༏ื ᲫᲬᲪccˮ

ƖƳብ ᲫᲬ᳡Ŵჿኄ ᲫᲬ᳡Ŵط ƻƱƭǇǈ

《きな粉の作り方》

Ტٻᝃ3細細᳡ưኖᲬᲯᲪ᳡ưƖǇƢᲣ

ĬٻᝃƸ൦ඹƍƠƯ൦ൢǛƖǓŴҽƍ᥻ưƔǒ໷ǓƢǔŵႝƕлǕƯᬐƹƠƍᬐǓƕƢǔǇư

ǑƘ໷ǔŵ

ĭჽᐵưٻᝃǛɟࡇƻƖŴቫƍቩƴƢǔŵƾǔƍƳƲưٻᝃƷႝǛᨊƖŴǋƏɟࡇᐵưƻƖŴ

ኬƔƍƖƳብƴƢǔŵ

ਲƖ৖

ᧈ̅࠰ƏƱƏƢƴƖƟǇǕƨไƕ෌Ƙ

ƳǔƷưŴႸᇌƯǛƠƯǋǒƍไǛƚ

ƣƬƯǋǒƍ̅ƍǇƠƨŵ

ብǛݱƞƘƻƘƨǊƴƏƢƷԗ׊Ძǻ

ȳȁˮƸไƕƋǓǇƤǜŵ

ჽᐵƸɥᐵƱɦᐵǛ᣻ƶƯŴɥᐵƴƻƖ৖ǛƭƚƯׅƠǇƢŵᐵƴƸไƕЦǜưƋǓŴ

ƻƖ৖Ǜ଺ᚘƱӒݣƷ૾ӼƴׅƢƱɥɦƷᐵƷƢƖǇƔǒЈƯƖǇƢŵɥᐵƷɥ᩿ƸݲƠ

ƘǅǜưƍƯᆭƕƋǓŴƦƷᆭƔǒٻᝃǍ቟ǛλǕƯƻƖǇƢŵ

ӫ৖ưჽƏƢǛׅƠƳƕǒ߼৖ưݲƠƣƭٻᝃǛᆭƴᓳƱƠǇƢŵ

ǏƬƘǓׅƢƱƖǊኬƔƳብƕƻƚǇƢŵ

《石うす》

１人分 ｴﾈﾙｷﾞｰ161kcal たんぱく質3.4ｇ 脂質1.0ｇ 塩分0.2ｇ ｶﾙｼｳﾑ10mg 鉄分0.6mg 食物繊維0.7ｇ



豆腐のすまし汁

஬૰ᲢᲲʴЎᲣ

ஙዪᝃᏵ ᲭᲪᲪg

ƠǊơ ᲫᲯᲪg

᩷ƶƗ ᲮᲪg

ƩƠ൬ ᲫᲮᲪᲪcc

ط ƞơᲫݱ

ƠǐƏǏ ƞơᲫݱ

௫Ʒႝ ŷݲ

˺Ǔ૾

ĬᝃᏵƸᲫʴᲬЏǕƴƳǔǑƏƴЏǓǇƢŵ

ƠǊơƸჽƮƖǛЏǓӕǓŴ৖ưݱƾƞƴЎƚǇƢŵ

᩷ƶƗƸƳƳǊЏǓƴƠǇƢŵ

ĭ᥻ƴЎ᣽Ʒ൦ǛλǕŴଝࠋƱƍǓƜǛƭƚƯƓƖǇƢŵଝࠋƕ࠼ƕƬƯƖƨǒ

້ƴƔƚŴඖƱƏƠƨǒ້ǛࢊǊƯଝࠋƱƍǓƜǛӕǓЈƠǇƢŵ

ĮĭƷƩƠ൬ƴƠǐƏǏƱطưԛǛ˄ƚŴƠǊơǛλǕƯ༃ǇƢŵ

ƠǊơƴ້ƕᡫƬƨǒᝃᏵƱƶƗǛλǕƯภǊƯưƖƋƕǓưƢŵ

įౚƴႮǓŴԈƍӝƱƠƯ௫ƷႝǛชƑǇƢŵ

特別の日の料理

ଥƸᝃᏵǋܼư৖˺ǓƠƯƍǇƠƨŵ୍െƸǈƦ൬ǍϬǍڢŴ༃ƠǊƴƠƨǓƠǇƠƨƕŴ

ȏȬƷଐᲢཎКƷଐᲣƴƸ໲ᝃᏵǍႉԧƑŴƢǇƠ൬ƷφƴƠǇƠƨŵ

ƜǜƿǍƍǓƜƔǒƱƬƨƩƠ൬ưƭƘǔƢǇƠ൬ƸŴ৖˺ǓƷǍƞƠƍԛƕƠǇƢŵ

１人分

ｴﾈﾙｷﾞｰ３６kcal たんぱく質3.3ｇ 脂質1.8ｇ 塩分0.7ｇ ｶﾙｼｳﾑ51mg 鉄分0.５mg 食物繊維１．0ｇ



特別の日の料理ようかん

材料（２０～２５切れ分）

こしあん １５００ｇ

水 １リットル

グラニュー糖 ７００ｇ

寒天 １６ｇ

ようかんには蒸しようかんと、寒天を煮とかして小豆煮を入れてかためたねりようかんが

あります。下の作り方は、寒天を使ったねりようかんです。

昔は、ようかんなどの甘いおかしはめったに食べることができませんでしたので、行事の

時などに家で作ってもらった時は子ども達はとてもうれしかったそうです。

《かんてん（寒天）》

ようかんを作る時に使うかんてんは、ところてんから作られます。

ところてんは海そうのてんぐさなどを煮てとかし、型に流し入れてかためたものです。

ところてんを凍らせてから、太陽や熱風にあてて水分をぬいたものが寒天です。

かんてんは１９６０年代に日本人が作りだしたものだそうです。

作り方

①なべに水を入れて火にかけ、寒天を入れてかきまぜながら煮てとかします。

寒天がとけたらグラニュー糖を入れて煮とかします。

②①にあんを入れて煮立ってきたら、アクをていねいに取り、木べらでまぜながら煮つめ

ます。木べらでなべ底をなぞって、底が見えるようになってきたら火からおろし、型に

流し込みます。

③冷まして、かたまればできあがりです。

１個分

ｴﾈﾙｷﾞｰ201kcal たんぱく質5.9ｇ 脂質0.4ｇ 塩分０ｇ ｶﾙｼｳﾑ１５mg 鉄分1.7mg 食物繊維4.1ｇ


