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み
ず
み
ず
し
い
新
玉
ネ
ギ
が

　
春
の
訪
れ
を
伝
え
る

　
春
に
旬
を
迎
え
る
玉
ネ
ギ
。
青
果
店
や
ス
ー

パ
ー
に
新
玉
ネ
ギ
が
並
ぶ
と
、
春
の
訪
れ
を
感

じ
る
と
い
う
人
も
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
私
の
故
郷
の
島
原
半
島
で
も
、
２
月
下
旬

く
ら
い
か
ら
玉
ネ
ギ
の
収
穫
が
始
ま
り
ま
す
。

収
穫
し
た
玉
ネ
ギ
は
す
ぐ
に
は
出
荷
さ
れ
ず
、

そ
の
場
で
畑
に
並
べ
ら
れ
、
１
～
２
日
、
天
日

干
し
で
水
分
を
少
し
抜
き
ま
す
。
そ
う
し
な
け

れ
ば
す
ぐ
に
傷
ん
で
し
ま
う
ほ
ど
、
春
の
玉
ネ

ギ
は
水
分
が
豊
富
な
の
で
す
。
幼
い
こ
ろ
に
見

た
、
緑
の
葉
と
土
が
付
い
た
ま
ま
畑
に
た
く
さ

ん
並
べ
ら
れ
て
い
る
玉
ネ
ギ
は
、
春
を
象
徴
す

る
風
景
と
し
て
私
の
心
に
残
っ
て
い
ま
す
。

　
玉
ネ
ギ
は
う
ま
味
成
分
、
糖
分
、
辛
味
成
分

を
豊
富
に
含
み
、
長
期
間
保
存
し
て
も
味
や
栄

養
価
を
あ
ま
り
損
な
う
こ
と
な
く
、
一
年
中
安

定
し
た
品
質
で
お
い
し
く
い
た
だ
け
る
点
が
魅

力
で
す
。
ま
た
、
加
熱
す
る
こ
と
に
よ
り
、
甘

味
が
強
く
な
る
ほ
か
、
火
の
通
し
加
減
に
よ
っ

て
食
感
が
変
化
す
る
た
め
、
煮
る
、
焼
く
、
揚

げ
る
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
調
理
法
で
多
種
多
様

な
味
わ
い
を
楽
し
め
る
万
能
野
菜
と
い
え
ま

す
。
と
く
に
３
月
か
ら
５
月
に
か
け
て
市
場
に

出
回
る
新
玉
ネ
ギ
は
み
ず
み
ず
し
く
、
糖
分
も

た
っ
ぷ
り
含
ん
で
い
ま
す
。
生
の
玉
ネ
ギ
は
辛

味
が
強
く
て
苦
手
と
い
う
人
も
少
な
く
あ
り
ま

せ
ん
が
、
新
玉
ネ
ギ
は
辛
味
が
少
な
く
、
生
で

も
食
べ
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。
生

食
で
み
ず
み
ず
し
さ
と
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ
感
を
楽

し
め
る
春
は
、
玉
ネ
ギ
を
お
い
し
く
い
た
だ
け

る
季
節
な
の
で
す
。

　
驚
く
べ
き
玉
ネ
ギ
の
健
康
パ
ワ
ー

　
硫
化
ア
リ
ル
で
代
謝
ア
ッ
プ

　
約
４
０
０
０
年
の
歴
史
と
い
わ
れ
る
玉
ネ
ギ

は
、
紀
元
前
の
エ
ジ
プ
ト
で
は
ミ
イ
ラ
の
腐
敗

防
止
に
使
わ
れ
た
と
い
わ
れ
る
ほ
ど
、
強
い

抗
菌
作
用
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
、
血

行
の
改
善
や
老
廃
物
の
排
出
に
よ
っ
て
、
血
管

の
老
化
を
予
防
し
た
り
体
の
代
謝
を
高
め
る
な

ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
期
待
で
き
ま

す
。
春
に
玉
ネ
ギ
を
食
べ
て
い
た
だ
き
た
い
理

由
は
、
旬
だ
か
ら
と
い
う
だ
け
で
は
な
く
、
こ

う
し
た
玉
ネ
ギ
の
健
康
パ
ワ
ー
が
、
冬
に
滞
っ

た
体
を
目
覚
め
さ
せ
て
く
れ
る
か
ら
で
す
。
と

く
に
、
玉
ネ
ギ
の
2
大
健
康
成
分
と
い
え
る
硫

化
ア
リ
ル
と
ケ
ル
セ
チ
ン
は
、
積
極
的
に
摂
取

す
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　

こ
の
硫
化
ア
リ
ル
は
玉
ネ
ギ
の
辛
味
成
分

連載❖エッセイ④

体
に
お
い
し
い
季
節
の
野
菜
を
も
っ
と
知
っ
て
食
べ
て
、
毎
日
を
健
康
に

文
・
料
理
レ
シ
ピ
制
作
・
料
理
撮
影
／
榊
原
道
子

春野菜

野
菜
と
暮
ら
す
春
夏
秋
冬

食
　
生
　
活
　
で
　
健
　
康
　
積
　
立

代謝アップと
デトックスのダブル効果

春の玉ネギはみずみずしく、
甘味がたっぷり。体の代謝
を上げ、老廃物を排出する
デトックス効果もあります。

玉ネギ

収穫後、畑に並べられる春の玉ネギ
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で
、
切
っ
た
と
き
に
涙
が
出
る
原
因
と
な
り
ま

す
が
、
こ
の
成
分
は
俗
に
い
わ
れ
る
「
血
液
サ

ラ
サ
ラ
効
果
」
に
よ
っ
て
血
行
を
改
善
し
、
代

謝
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。
さ
ら
に
「
血
圧
を
下

げ
る
」、「
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
下
げ
る
」、「
食

欲
増
進
」
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
健
康
効
果
が
期
待

で
き
る
驚
く
べ
き
成
分
な
の
で
す
。

　
こ
こ
で
、
玉
ネ
ギ
か
ら
硫
化
ア
リ
ル
を
摂
取

す
る
う
え
で
、
知
っ
て
お
い
て
ほ
し
い
こ
と
が

あ
り
ま
す
。
こ
の
硫
化
ア
リ
ル
は
水
溶
性
な
の

で
水
に
溶
け
や
す
い
の
で
す
。
そ
の
結
果
、
辛

味
が
薄
れ
て
食
べ
や
す
く
な
る
た
め
、
多
く
の

料
理
本
で
「
玉
ネ
ギ
の
下
準
備
と
し
て
水
に
さ

ら
す
こ
と
」
と
あ
り
、
実
際
に
そ
の
よ
う
に
さ

れ
る
人
も
多
い
か
と
思
い
ま
す
。
し
か
し
、
辛

味
が
薄
れ
る
と
い
う
こ
と
は
、
同
時
に
、
辛
味

の
元
で
あ
る
硫
化
ア
リ
ル
が
ど
ん
ど
ん
水
に
溶

け
出
し
て
失
わ
れ
て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
で
も

あ
り
ま
す
。

　
私
は
こ
の
硫
化
ア
リ
ル
と
い
う
健
康
成
分
を

し
っ
か
り
摂
取
す
る
た
め
に
、
空
気
に
さ
ら
し

ま
す
。
切
っ
た
玉
ネ
ギ
を
ほ
ぐ
し
て
キ
ッ
チ
ン

ペ
ー
パ
ー
の
上
に
広
げ
、
15
分
ほ
ど
置
い
て
お

く
だ
け
で
、
硫
化
ア
リ
ル
の
辛
味
成
分
だ
け
が

揮
発
し
ま
す
。
辛
味
は
軽
減
し
ま
す
が
糖
度
は

変
わ
ら
な
い
た
め
、
よ
り
甘
味
が
際
立
っ
て
お

い
し
く
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
さ
ら

に
、
血
液
サ
ラ
サ
ラ
効
果
が
ア
ッ
プ
す
る
と
い

う
う
れ
し
い
作
用
も
。
空
気
に
さ
ら
す
こ
と

は
、
お
い
し
さ
と
健
康
効
果
の
両
方
を
高
め
る

一
石
二
鳥
の
手
法
な
の
で
す
。
と
は
い
え
、
水

に
さ
ら
す
よ
り
も
辛
味
が
残
っ
て
し
ま
う
こ
と

か
ら
、
辛
味
の
苦
手
な
人
が
い
る
ご
家
庭
で
は

お
気
を
付
け
く
だ
さ
い
。

　
ケ
ル
セ
チ
ン
た
っ
ぷ
り
！

　
玉
ネ
ギ
椎
茸
昆
布
茶
で
デ
ト
ッ
ク
ス

　
も
う
一
つ
の
健
康
成
分
の
ケ
ル
セ
チ
ン
は
、

ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
の
一
種
で
、
玉
ネ
ギ
の
皮
や

皮
の
近
く
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ケ

ル
セ
チ
ン
に
は
、
体
の
老
廃
物
を
排
出
す
る
デ

ト
ッ
ク
ス
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
私
は
子
ど
も
の
こ
ろ
、
毎
年
冬
か
ら
春
に
か

け
て
、
祖
母
が
作
っ
て
く
れ
た
「
玉
ネ
ギ
椎
茸

昆
布
茶
」
と
い
う
も
の
を
飲
ん
で
い
ま
し
た
。

作
り
方
は
簡
単
で
、
玉
ネ
ギ
の
茶
色
の
皮
を
天

日
干
し
で
パ
リ
パ
リ
に
し
た
ら
、
細
か
く
し
た

干
し
椎
茸
と
昆
布
を
ほ
ん
の
少
し
加
え
て
急
須

に
入
れ
、お
茶
と
同
じ
よ
う
に
い
た
だ
き
ま
す
。

紅
茶
の
よ
う
な
色
で
、
癖
の
な
い
味
は
子
ど
も

で
も
飲
み
や
す
い
お
茶
で
し
た
。「
お
ば
あ
ち

ゃ
ん
の
知
恵
」
と
し
て
家
庭
に
伝
わ
る
健
康
法

の
一
つ
で
、わ
が
家
で
は
そ
れ
を
「
毒
出
し
茶
」

と
よ
ん
で
い
ま
し
た
。
い
わ
ば
ケ
ル
セ
チ
ン
の

デ
ト
ッ
ク
ス
効
果
を
期
待
し
た
飲
み
物
な
の
だ

と
思
い
ま
す
。
今
で
も
私
は
、
よ
い
状
態
の
玉

ネ
ギ
が
手
に
入
る
と
作
っ
て
い
ま
す
。
飲
む
と

ト
イ
レ
が
近
く
な
り
、
お
通
じ
が
よ
く
な
っ
た

よ
う
に
感
じ
ま
す
。お
風
呂
上
が
り
に
飲
む
と
、

汗
と
一
緒
に
老
廃
物
が
排
出
さ
れ
る
の
で
、
ぜ

ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

　
ど
ん
な
食
材
と
も
相
性
抜
群

　
調
理
法
の
工
夫
で

　
栄
養
成
分
を
効
率
よ
く

　
玉
ネ
ギ
の
硫
化
ア
リ
ル
や
ケ
ル
セ
チ
ン
の
健

康
効
果
を
し
っ
か
り
体
に
取
り
込
む
た
め
に

は
、
一
度
に
大
量
に
食
べ
る
よ
り
、
毎
日
少
し

ず
つ
食
べ
続
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
毎
日
食

べ
続
け
る
た
め
に
は
、
ま
ず
、
よ
い
玉
ネ
ギ
を

使
う
こ
と
、
そ
の
う
え
で
、
い
ろ
い
ろ
な
調
理

法
で
お
い
し
く
食
べ
る
工
夫
を
す
る
の
が
よ
い

か
と
思
い
ま
す
。

　
よ
い
玉
ネ
ギ
は
、
張
り
が
あ
っ
て
ず
っ
し
り

と
重
く
、皮
に
つ
や
が
あ
る
も
の
で
す
。
ま
た
、

水
分
が
豊
富
な
玉
ネ
ギ
は
、
湿
度
が
高
い
と
カ

ビ
が
生
え
る
な
ど
傷
む
原
因
に
な
る
た
め
、
風

通
し
が
よ
く
湿
度
が
低
い
冷
暗
所
で
保
存
す
る

と
長
持
ち
し
ま
す
。
夏
な
ど
室
内
が
高
温
の
と

き
は
、
冷
蔵
庫
で
も
湿
度
の
高
い
野
菜
室
で
は

な
く
、冷
蔵
室
で
保
存
す
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　
古
く
か
ら
世
界
中
で
愛
さ
れ
て
き
た
玉
ネ
ギ

は
、
江
戸
時
代
に
日
本
へ
伝
わ
り
、
そ
の
後
、

明
治
時
代
に
は
洋
食
の
普
及
と
と
も
に
全
国
へ

と
広
が
っ
て
い
き
ま
し
た
。
和
洋
中
ど
ん
な
ジ

ャ
ン
ル
の
料
理
に
も
合
い
、
あ
る
と
き
は
主
役

に
、
あ
る
と
き
は
名
脇
役
と
し
て
、
食
卓
を
飾

り
ま
す
。
そ
ん
な
引
く
手
あ
ま
た
な
理
由
は
、

ほ
か
の
野
菜
に
比
べ
て
糖
度
が
極
め
て
高
い
か

ら
で
し
ょ
う
。
と
く
に
加
熱
す
る
と
、
辛
味
が

な
く
な
る
た
め
、
煮
て
も
、
焼
い
て
も
、
揚
げ

て
も
強
い
甘
味
が
際
立
ち
、
お
い
し
く
食
べ
る

こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
さ
ら
に
う
ま
味
成
分

の
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
も
豊
富
な
の
で
、
肉
料
理
、

昆
布
、
味
噌
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
う
ま
味
成
分
を

持
つ
食
材
や
料
理
と
合
わ
せ
る
と
、
よ
り
複
雑

な
味
わ
い
が
楽
し
め
ま
す
。

　
玉
ネ
ギ
は
ど
ん
な
調
理
法
で
も
お
い
し
く
食

べ
ら
れ
ま
す
が
、
ゆ
で
た
後
の
ゆ
で
汁
を
捨
て

て
し
ま
う
と
、
流
れ
出
た
硫
化
ア
リ
ル
な
ど
の

栄
養
成
分
も
捨
て
て
し
ま
う
こ
と
に
な
る
の

で
、
で
き
れ
ば
残
さ
ず
使
い
た
い
も
の
で
す
。

お
薦
め
の
食
べ
方
は
、
流
れ
出
た
栄
養
成
分
も

逃
さ
ず
い
た
だ
け
る
ス
ー
プ
や
味
噌
汁
な
ど
の

汁
物
で
す
。
玉
ネ
ギ
の
健
康
効
果
を
し
っ
か
り

取
り
込
む
一
番
の
調
理
法
は
、
丸
ご
と
調
理
し

て
玉
ネ
ギ
か
ら
出
る
栄
養
成
分
を
残
さ
ず
）
い

た
だ
く
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。

　
今
回
ご
紹
介
す
る
レ
シ
ピ
は
、
お
い
し
さ
は

も
ち
ろ
ん
、
ど
れ
も
健
康
効
果
を
逃
さ
な
い
よ

う
に
工
夫
し
た
料
理
で
す
。
玉
ネ
ギ
は
調
理
法

次
第
で
味
も
食
感
も
変
化
す
る
の
で
、
い
ろ
い

ろ
な
お
い
し
さ
を
楽
し
め
ま
す
。
毎
日
の
食
事

に
取
り
入
れ
て
、
健
康
効
果
の
恵
み
も
し
っ
か

り
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

玉ネギ椎茸昆布茶
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健
康
積
立
レ
シ
ピ
♪

代
謝
ア
ッ
プ
と
デ
ト
ッ
ク
ス
の
健
康
効
果
を
逃
さ
ず
味
わ
う

⃝材料費は、調味料などを含んでいません。また、地域や季節によって異なる場合があります。⃝カロリー数値はカロリー計算・栄養計算センターより。

長崎県出身。美短大卒業後、広告デザイナー業を経て、生
来の野菜好きから食業界に入る。菜食・精進・自然食レス
トラン、保育園などで調理経験を積み、2011年フードコー
ディネーターとして独立。食品メーカーの商品開発、レシ
ピ制作、アドバイザー、顧問を務めるほか、雑誌・テレビ
などへのレシピ提供、出演、地方公共団体などと共同で商

品開発のアドバイスを行っている。日々、野菜のおいしさ
と可能性を伝えるべく「心カラダ五感が豊かで健やかに暮ら
せる野菜生活」をテーマに、料理レシピ制作、エッセー執筆、
料理撮影、企画、講演を行っている。また、都内幼稚園で「食」
による五感教育も随時開催中。若い世代から親子、子ども、
シニア世代までの料理教室「美菜料理教室」を主宰。

玉
ネ
ギ
の
健
康
効
果
を
効
率
よ
く
摂
取
で
き
る
3

品
で
す
。
汁
も
残
さ
ず
い
た
だ
い
て
、
玉
ネ
ギ
パ

ワ
ー
を
体
に
し
っ
か
り
取
り
込
み
ま
し
ょ
う
。

⃝材料の「大」は大さじ、「小」は小さじを表します。

榊原道子 さかきばら・みちこ
野菜料理家・フードコーディネーター

※写真は1人分です。

B

C

A

■
材
料
（
2
人
分
）

玉
ネ
ギ　
　
　
　
　

	

中
1
個
（
約
２
０
０
g
）

ハ
ト
ム
ギ　
　
　

   	
 

１
/
２
カ
ッ
プ

白
だ
し　
　
　
　
　

	

大
１

塩　
　
　
　
　
　
　

	

少
々

ク
レ
ソ
ン　
　
　
　

	

２
本

黒
ご
ま　

	

適
宣

︽
昆
布
だ
し
汁
︾

昆
布　
　
　
　
　
　

	

５㎝
四
方
×
２
枚

水　
　
　
　
　
　
　

	

２
カ
ッ
プ

︽
み
そ
だ
れ
︾

西
京
み
そ　
　

	

大
２

み
り
ん	

大 

１
/
２

白
だ
し	

小
２

柚
子
こ
し
ょ
う　

	

少
々

B
ふ
ろ
ふ
き
玉
ネ
ギ
と
ハ
ト
ム
ギ

　  

溶
け
出
し
た
栄
養
を
丸
ご
と
ス
ー
プ
で
。
代
謝
を
促
す
ハ
ト
ム
ギ
と
合
わ
せ
て
効
果
倍
増
。

■
作
り
方

①�

玉
ネ
ギ
は
皮
を
む
い
て
、
上
部
は
平
ら
に
切
り
、
下
の

根
の
部
分
に
十
文
字
に
切
り
込
み
を
入
れ
る
。

②�

鍋
に
昆
布
だ
し
汁
を
昆
布
ご
と
入
れ
、
①
の
玉
ネ
ギ
、

７
～
８
時
間
ほ
ど
水
に
浸
し
た
ハ
ト
ム
ギ
、
白
だ
し
、

塩
を
加
え
て
火
に
か
け
る
。
沸
騰
し
た
ら
ふ
た
を
し
て
、

弱
火
で
20
～
30
分
煮
込
む
。

③�

鍋
に
み
そ
だ
れ
の
材
料
を
入
れ
、
滑
ら
か
に
な
る
ま
で

よ
く
混
ぜ
る
。
弱
火
で
１
～
２
分
ほ
ど
混
ぜ
な
が
ら
、

も
っ
た
り
す
る
ま
で
煮
る
。

④�

器
に
玉
ネ
ギ
、
ハ
ト
ム
ギ
、
昆
布
を
汁
ご
と
盛
り
付
け
、

み
そ
だ
れ
を
か
け
て
ク
レ
ソ
ン
を
添
え
る
。
お
好
み
で

黒
ご
ま
を
か
け
る
。

約378kcal
約60円１人分

A
皮
付
き
玉
ネ
ギ
と
春
野
菜
の
ホ
イ
ル
焼
き

　  

皮
の
栄
養
も
甘
味
も
逃
さ
ず
閉
じ
込
め
て
、
丸
ご
と
蒸
し
焼
き
に
。

■
材
料　
（
2
人
分
）

玉
ネ
ギ	

中
２
個
（
約
４
０
０
g
）

タ
ケ
ノ
コ
（
水
煮
）	

４
切
れ
（
60
g
）

ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ	

２
本

パ
セ
リ　
　
　
　
　

	

少
々

オ
リ
ー
ブ
油　
　
　

	

大
２

粗
塩　
　
　
　
　
　

	

小 

１
/
２

粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う	

適
宣

約253kcal
約105円１人分

■
作
り
方

①�

玉
ネ
ギ
は
皮
付
き
の
ま
ま
、
上
部
に
十
文
字
に
切
り
込

み
を
入
れ
る
。
パ
セ
リ
を
刻
む
。

②�

二
重
に
し
た
ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
に
、
玉
ネ
ギ
は
１
個
ず
つ

お
き
、
タ
ケ
ノ
コ
と
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
は
別
の
ア
ル

ミ
ホ
イ
ル
に
ま
と
め
て
お
く
。
そ
れ
ぞ
れ
に
オ
リ
ー
ブ

油
を
ま
ん
べ
ん
な
く
か
け
て
包
む
。

③�

２
０
０
℃
に
予
熱
し
て
お
い
た
オ
ー
ブ
ン
で
30
～
40
分

焼
く
。
途
中
10
～
15
分
で
タ
ケ
ノ
コ
と
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン

ド
ウ
は
取
り
出
す
。
玉
ネ
ギ
を
汁
ご
と
皿
に
盛
り
付
け
、

タ
ケ
ノ
コ
と
ス
ナ
ッ
プ
エ
ン
ド
ウ
を
添
え
、
粗
塩
と
パ

セ
リ
、
お
好
み
で
粗
び
き
黒
こ
し
ょ
う
を
か
け
る
。

C
新
玉
ネ
ギ
と
紫
玉
ネ
ギ
の
梅
酢
漬
け

　  

ケ
ル
セ
チ
ン
が
多
い
紫
玉
ネ
ギ
と
旬
の
新
玉
ネ
ギ
を
一
緒
に
。
酢
の
力
で
健
康
効
果
ア
ッ
プ
。

■
材
料
（
2
人
分
）

新
玉
ネ
ギ　
　
　
　

	

中
１
/
２
個（
約
１
０
０
g
）

紫
玉
ネ
ギ　
　
　
　

	

中
１
/
２
個（
約
１
０
０
g
）

み
り
ん　
　
　
　
　
　

大
２

酒　
　
　
　
　
　
　
　

大
１

粒
黒
こ
し
ょ
う　
　
　

６
粒

赤
梅
酢　
　
　
　
　
　

大
４

桜
の
花
の
塩
漬
け　
　

適
宣

■
作
り
方

①�

新
玉
ネ
ギ
、
紫
玉
ネ
ギ
は
皮
を
む
き
、
３
～
４mm
の
厚

さ
の
輪
切
り
に
し
て
ほ
ぐ
し
、
キ
ッ
チ
ン
ペ
ー
パ
ー
の

上
に
15
分
ほ
ど
お
く
（
水
に
さ
ら
さ
な
い
）。

②�

み
り
ん
と
酒
を
合
わ
せ
て
煮
切
り
、
粒
黒
こ
し
ょ
う
、
赤

梅
酢
と
合
わ
せ
た
と
こ
ろ
に
①
を
加
え
、２
～
３
時
間
お
く
。

③�
玉
ネ
ギ
が
し
ん
な
り
と
し
た
ら
器
に
盛
り
付
け
る
（
２

～
３
日
お
く
と
さ
ら
に
味
が
な
じ
む
）。
お
好
み
で
桜
の

花
の
塩
漬
け
を
添
え
る
。

約155kcal
約130円１人分
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