
特別の日の料理角寿司
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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
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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
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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
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《干し鮎》

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
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厚焼き卵 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
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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）
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《ゆきのした》

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）
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《むかご》
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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
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《すぼ豆腐》

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
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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
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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》



特別の日の料理さんとう
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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）
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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



粒あん

1砂般kg
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※あずき（小豆）

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
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日常の料理大根なます
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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

表粒粒 豆粒粒cc

《だんごの粉（寒ざらし粉）》

30

《さるとりいばら》

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
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《鯨の白身》

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
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《きな粉の作り方》

3細細

《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
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特別の日の料理

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


