
ピ
ー
マ
ン
、
カ
ボ
チ
ャ
、

ト
マ
ト
な
ど
い
ろ

い
ろ
な
色
の
野

菜
が
あ
り
ま

す
。色

の
違
い

は
色
素
の
違

い
に
よ
る
も

の
で
す
。

野
菜
に
含
ま

れ
る
色
素
は
、
体
内

の
活
性
酸
素
（※）
を
消

去
す
る
抗
酸
化
物
質
（※）
の
一
種

で
、
私
た
ち
の
体
を
若
々
し
く
健
康
に
保
っ
て
く

れ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

6

老
化
を
防
ぐ
野
菜
の
チ
カ
ラ
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色
の
秘
密

老
化
を
防
ぐ
抗
酸
化
物
質

レタスとホタテの煮びたし

材料（4人分）

赤だいだい茶 赤紫 色

色
素

食
品

リ
コ
ピ
ン

ト
マ
ト
、
ス
イ
カ
な
ど

カ
プ
サ
ン
チ
ン

赤
ピ
ー
マ
ン
、唐
辛
子
な

ど

ベ
ー
タ
カ
ロ
チ
ン

ニ
ン
ジ
ン
、
カ
ボ
チ
ャ

な
ど

ア
ン
ト
シ
ア
ニ
ン

ブ
ル
ー
ベ
リ
ー
、ブ
ド
ウ
、

ナ
ス
の
皮
、
小
豆
な
ど

カ
テ
キ
ン

紅
茶
、
ウ
ー
ロ
ン
茶
、

カ
カ
オ
、
緑
茶
な
ど

（※）
活
性
酸
素

細
胞
や
血
管
を
酸
化
さ
せ
た
り
、
傷
つ
け

た
り
す
る
物
質
の
こ
と
。
紫
外
線
、
ス
ト

レ
ス
、
た
ば
こ
な
ど
で
体
内
に
発
生
す
る
。

（※）
抗
酸
化
物
質

体
の
機
能
を
低
下
さ
せ
る
活
性
酸
素
を
分

解
す
る
物
質
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
ベ
ー
タ
カ

ロ
チ
ン
、
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
な
ど
。

野
菜
な
ど
の
植
物
は
日
の
出
か
ら
日
没
ま
で
、

い
や
お
う
な
し
に
紫
外
線
を
浴
び
て
い
ま
す
。

こ
の
た
め
、
植
物
の
中
に
は
大
量
の
活
性
酸
素

が
発
生
し
、
絶
え
ず
活
性
酸
素
と
戦
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
紫
外
線
の
害
や
虫
な
ど
か
ら
自
ら
を

守
る
た
め
に
作
り
出
し
た
物
質
を
抗
酸
化
物
質
と

い
い
、
植
物
に
は
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
（
主
に

植
物
の
色
素
や
香
り
成
分
が
抗
酸
化
物
質
で
す
）。

色
の
違
い
で
、
含
ま
れ
る
栄
養
素
も
異
な
る
の

で
、
で
き
る
だ
け
多
く
の
色
の
野
菜
を
食
べ
ま
し

ょ
う
。
色
の
分
だ
け
い
ろ
い
ろ
な
栄
養
を
と
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

特
に
緑
黄
色
野
菜
に
は
、
抗
酸
化
物
質
が
多
く

含
ま
れ
て
い
る
の
で
、
１
日
に
食
べ
る
野
菜
の
３

分
の
１
は
、
緑
黄
色
野
菜
を
と
る
こ
と
が
理
想
的

で
す
。

成
人
が
食
べ
る
野
菜
の
目
安
は
１
日
３
５
０
ｇ

以
上
。
生
野
菜
で
と
る
場
合
、
両
手
に
３
杯
ぐ
ら

い
に
な
り
ま
す
。

レタス………………中1個

ショウガ ……………適量

ホタテ………………150g
だし汁…………300cc

しょう油………大さじ1

酒 ……………大さじ1

塩 …………小さじ1/3

みりん………小さじ1/2
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