
たらと根菜のキムチ鍋

料理制作
管理栄養士
宗像伸子

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
期
待
で

き
る
ハ
ー
ブ
や
ス
パ
イ
ス
。上
手
に

利
用
す
れ
ば
、料
理
は
も
っ
と
香
り

高
く
、お
い
し
く
な
り
ま
す
。今
回

の
メ
ニ
ュ
ー
は
寒
い
季
節
に
ぴ
っ
た

り
の
キ
ム
チ
鍋
。
簡
単
・
手
軽
に

あ
っ
た
か
メ
ニ
ュ
ー
を
い
た
だ
き
ま

し
ょ
う
。

材料（2人分）
生たら・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g（2切れ）
生揚げ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・120g（2/3枚）
大根・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・150g
ニンジン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
レンコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・40g
シメジ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・30g
長ネギ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60g
キムチ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g
鶏ガラスープの素・・・・・・・1g（小さじ1/4）
水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・400g（2カップ）
しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・8g（小さじ1と1/3）

つくり方
①たらは1人2切れになるように
切る。

②生揚げは湯通しして縦半分に
切り、1cm厚さに切る。

③大根、ニンジン、レンコンはい
ちょう切りにする。シメジは小
房に分け、長ネギは斜めに切
る。
④鍋に鶏ガラスープの素、水、
③を入れて火にかけ、煮立っ
たらアクを除いて火を弱め、
ざく切りにしたキムチを入れ
て3～4分煮込み、しょうゆ、
①、②を加えて静かに煮る。

唐辛子
冷え性
食欲不振 長ネギ

風邪予防
疲労回復

エネルギー　 224kcal
　塩分　 2.2g

こんな
効果が

あります

材料 ④-1

④-3④-2

も
っ
と

よ
く
知
ろ
う

肺
が
ん

の
こ
と

肺
が
ん
に
か
か
る
人
は
年
々
増
加
し
て
お
り
、

2
0
1
4
年
に
肺
が
ん
で
亡
く
な
っ
た
日
本
人
は

7
万
3
，3
9
6
人
に
の
ぼ
り
ま
す（
厚
生
労
働
省
人
口
動
態
統
計
）。

1
9
9
8
年
に
胃
が
ん
を
抜
い
て
以
来
、

が
ん
死
亡
原
因
の
毎
年
ワ
ー
ス
ト
1
位
で
す
。

財団法人 日本がん知識普及協会会長
小澁　雅亮

タ
バ
コ
が
最
大
の
危
険
因
子

　
危
険
因
子
の
中
で
も
っ
と
も
大
き
い
も
の

の
ひ
と
つ
が
、タ
バ
コ
の
影
響
で
し
ょ
う
。タ
バ
コ

の
煙
に
は
、約
4
0
0
0
種
類
の
化
学
物
質

が
含
ま
れ
て
お
り
、こ
の
う
ち
2
0
0
種
類

以
上
が
有
害
物
質
と
さ
れ
、約
40
種
類
の
発

が
ん
物
質
が
含
ま
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。そ
の
た
め
肺
が
ん
は
喫
煙
率
の
高
い
男

性
に
多
く
、死
亡
数
も
女
性
の
約
2・5
倍

以
上
と
な
って
い
ま
す（
女
性
の
1
位
は
大
腸

が
ん
）。近
年
で
は
男
性
の
喫
煙
率
が
低
下
す

る一
方
、女
性
の
間
に
タ
バ
コ
を
吸
う
人
が
増

え
て
い
て
、死
亡
数
の
伸
び
率
で
は
女
性
が
男

性
を
上
回
って
い
る
よ
う
で
す
。

　
肺
が
ん
は
、せ
き
や
た
ん
な
ど
の
自
覚
症

状
が
な
い
ケ
ー
ス
が
あ
り
、治
療
が
難
し
い
段

階
に
入
っ
て
発
見
さ
れ
る
こ
と
か
ら
、が
ん
の

中
で
も
死
亡
率
が
高
い
病
気
で
す
。

　
し
か
し
、最
近
は
肺
が
ん
検
診
が
充
実
し
、

治
療
方
法
も
着
実
に
進
歩
を
と
げ
て
い
ま
す
。

　
肺
が
ん
の
種
類
は
、発
生
部
位
が
肺
の
入

り
口
近
く
に
あ
る「
肺
門
部
型
」と
、肺
の
奥

に
で
き
る「
肺
野
抹
消
部
型
」の
2
つ
に
分
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
肺
門
部
に
で
き
や
す
い
の
が「
扁
平
上
皮

が
ん
」と「
小
細
胞
が
ん
」。代
表
的
な
扁
平

上
皮
が
ん
は
喫
煙
者
に
多
く
、初
期
の
こ
ろ

か
ら
せ
き
や
た
ん
、と
き
に
は
血
た
ん
が
出
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。こ
う
し
た
症
状
が
３
〜

４
週
間
続
く
よ
う
な
ら
検
査
を
受
け
た
ほ

う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
た
だ
し
、肺
門
部
の
早
期
が
ん
は
レ
ン
ト
ゲ

ン
写
真
に
は
異
常
が
写
り
に
く
い
た
め
、診
断

に
は
た
ん
の
細
胞
を
調
べ
る
喀
た
ん
検
査
を

行
い
ま
す
。

　
一方
、肺
野
抹
消
部
に
で
き
る
の
が「
腺
が

ん
」と「
大
細
胞
が
ん
」で
す
。腺
が
ん
は
女
性

の
非
喫
煙
者
に
も
多
く
見
ら
れ
、リ
ン
パ
節
な

ど
に
転
移
し
や
す
い
厄
介
な
が
ん
で
す
。初

期
の
段
階
で
は
無
症
状
の
こ
と
が
多
い
も
の

の
、こ
ち
ら
は
定
期
的
な
レ
ン
ト
ゲ
ン
検
査
で

も
見
つ
け
や
す
い
と
言
え
る
で
し
ょ
う
。

　
肺
が
ん
の
治
療
は
、手
術
で
悪
い
部
分
を

取
り
去
る
外
科
手
術
療
法
が
中
心
に
な
り

ま
す
。が
ん
の
あ
る
部
分
を
周
囲
を
含
め
切

除
す
る
手
術
の
ほ
か
、開
胸
せ
ず
に
胸
腔
鏡

を
使
って
が
ん
細
胞
だ
け
を
取
る
部
分
切
除

の
手
術
も
定
着
し
て
き
ま
し
た
。肺
門
部
の

早
期
が
ん
が
発
見
さ
れ
た
場
合
、内
視
鏡
を

通
し
て
低
出
力
の
レ
ー
ザ
ー
を
照
射
し
、が

ん
細
胞
の
死
滅
を
図
る
方
法
も
あ
り
ま
す
。

手
術
に
比
べ
て
患
者
の
体
の
負
担
が
少
な

く
、肺
の
機
能
を
低
下
さ
せ
ず
に
す
む
と
い

う
メ
リ
ッ
ト
は
見
逃
せ
ま
せ
ん
。

　
い
ず
れ
に
せ
よ
、早
期
発
見
で
あ
れ
ば
肺

が
ん
の
9
割
は
完
治
で
き
る
と
い
い
ま
す
。タ

バ
コ
を
吸
わ
な
い
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、ふ
だ
ん

か
ら
、⑴
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食
事
を
と
る
、⑵
規

則
正
し
い
生
活
と
適
度
な
運
動
、⑶
ス
ト
レ
ス

を
た
め
な
い
、な
ど
予
防
に
心
が
け
ま
し
ょ

う
。そ
の
う
え
で
、肺
が
ん
検
診
を
最
低
で
も

年
1
回
受
け
る
よ
う
に
し
た
い
も
の
で
す
。

早
期
発
見
な
ら
9
割
は
完
治

予
防
に
も
つ
と
め
ま
し
ょ
う

定
期
的
検
査
は
必
要
不
可
欠

症
状
が
気
に
な
っ
た
と
き
も
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