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絹さやの卵とじ

毎月19日は食育の日 毎月19日は食育の日 

材料（4人分）
絹さや………………200g
卵 ……………………4個
三つ葉 ……………… 8本
だし汁 …………… 200cc
調味料

作り方

①絹さやの筋を取る。三つ葉は
1.5cmの長さに切る。卵は割り
ほぐしておく。

②フライパンにだし汁と調味料を
入れて混ぜ、絹さやを入れる。

③強火にかけ、煮立ったら絹さや
をざっと混ぜて卵を回しかける。

④卵が半熟になったら火を止めて、
三つ葉を散らす。

酒………………大さじ2
砂糖 ……………大さじ1
塩 …………………少々
しょう油……大さじ1･1/2

エネルギー117kcal/タンパク質8.4g/脂質5.3g/
カルシウム48mg/鉄1.5mg/ビタミンＣ30mg/食物繊維1.6g/塩分1.3g
栄養価（1人分）

旬の絹さやをたっぷり食べよう 旬の絹さやをたっぷり食べよう 

動
脈
と
は
、
血
液
を
心
臓
か
ら
体
の
各
部
へ
送
り

出
す
血
管
の
こ
と
で
、
そ
の
つ
く
り
は
柔
ら
か
な
も

の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

血
管
の
内
部
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
な
ど
の
物
質
が

付
着
し
て
細
く
な
っ
た
り
、
弾
力
性
が
失
わ
れ
厚
く
、

硬
く
な
っ
た
り
し
た
状
態
を
動
脈
硬
化
と
い
い
ま

す
。
こ
れ
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
る
様
々
な
症
状
を

動
脈
硬
化
症
と
呼
び
ま
す
。

動
脈
硬
化
に
な
る
と
、
血

管
の
内
側
が
狭
く
な
っ
た

り
、
血
管
の
内
膜
が
薄
く
な

っ
た
り
す
る
た
め
、
血
圧
の

上
昇
や
血
管
攣
宿

れ
ん
し
ゅ
く（

血
管
の

突
然
の
収
縮
）
に
よ
り
、
薄

く
な
っ
た
血
管
の
膜
が
破
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。

血
管
の
膜
が
破
れ
る
と
、
血
栓
（
血
管
内
で
の
血

液
の
固
ま
り
）
が
で
き
、
心
臓
や
脳
の
血
管
を
ふ
さ

い
で
し
ま
う
た
め
、
心
筋
梗
塞
こ
う
そ
く
や
脳
梗
塞
な
ど
の
病

気
に
つ
な
が
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。

食
事
や
運
動
な
ど
日
ご
ろ
か
ら
生
活
習
慣
に
気

を
配
り
、
内
臓
脂
肪
症
候
群
（
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ

ン
ド
ロ
ー
ム
）
を
予
防
し
、
内
臓
脂
肪
を
解
消
し

て
い
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

動
脈
硬
化
を
予
防
し
よ
う

動
脈
硬
化
っ
て
何
？

予
防
す
る
た
め
に
は
？

内
臓
脂
肪
が
増
加
す
る
と
、
イ
ン
ス
リ
ン
（
体

内
の
血
糖
を
下
げ
る
ホ
ル
モ
ン
）
の
働
き
が
妨
げ

ら
れ
て
血
糖
値
が
上
が
り
や
す
く
な
る
と
と
も

に
、
動
脈
硬
化
を
抑
え
る
物
質
の
分
泌
が
減
る
た

め
、
動
脈
硬
化
が
起
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

内
臓
脂
肪
を
減
ら
す
た
め
、
食
べ
過
ぎ
な
い
こ

と
、
適
度
な
運
動
を
す
る
こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ

う
。

【
食
べ
過
ぎ
な
い
ポ
イ
ン
ト
】

①
１
日
３
食
を
規
則
正
し
い
時

間
に
食
べ
る
。

②
よ
く
か
ん
で
ゆ
っ
く

り
食
べ
る
。

③
食
物
繊
維
を
先
に
食
べ

る
。

④
小
さ
め
の
茶
わ
ん
で
食
べ
る
。

【
運
動
量
を
増
や
す
ポ
イ
ン
ト
】

①
テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
体
を
動
か
す
。

②
な
る
べ
く
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
を
使
わ
ず
、
階
段

を
使
う
。

③
買
い
物
の
時
な
ど
、
店
か
ら
少
し
遠
い
駐
車

場
に
車
を
止
め
、
歩
く
時
間
を
長
く
す
る
。

動
脈
硬
化
は
、
私
た
ち
の
目
に
見
え
な
い
と
こ

ろ
で
静
か
に
進
行
し
て
い
く
た
め
、
症
状
が
現
れ

て
か
ら
注
意
す
る
の
で
は
治
療
が
難
し
く
な
り
ま

す
。
そ
の
た
め
、
毎
年
健
診
を
受
診
し
、
血
圧
や

総
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
、
中
性
脂
肪
な
ど
の
値
に
気

を
付
け
て
生
活
習
慣
を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で

す
。

健
診
で
動
脈
硬
化
を
チ
ェ
ッ
ク
！


