




は　じ　め　に

　「ごちそうさま。」「ああ、おいしかった。」今日も子どもたちの明るい笑顔がこぼ

れます。給食関係の皆様方の努力によって、今や“世界に冠たる” 日本の学校給食

となり、子どもたちの成長をしっかり支える大きな役割を担っています。

　学校給食は、食育の生きた教材として、児童生徒の健康の保持増進はもとより、

給食を通じて食事についての正しい理解と社交性や協同の精神を養うことが求めら

れます。

　とりわけ、学校給食において子どもたちが地元の産物を食することにより、地域

の優れた伝統的食文化についての理解、食料の生産、人々の活動、自然・環境など

多くのことを学ぶことができます。地域への関心や愛着も増し、食についての新し

い目を開くことにもなるでしょう。地場産物を十分に活用した学校給食によって、

子どもたちが食について一層の興味・関心を持てるようになり、望ましい食習慣の

形成に資し、健康の保持増進に役立つよう期待いたします。

　本書の作成にあたり、多大なご協力をいただきました地場産物安定供給検討委員、

専門部会委員の皆様並びに三重県教育委員会・農水商工部、尾鷲市教育委員会・水

産農林課・新産業創造課、他の関係者の皆様方に心から感謝申し上げます。

　平成２１年２月

財団法人

三重県学校給食会理事長　御 村 精 治
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平成２０年度　文部科学省委託事業

「学校給食における新たな地場産物の　　　　
　　　　　　活用方策等に関する調査研究」

趣　　旨

　学校給食に地場産物を使用し、食に関する指導の「生きた教材」として活

用することは、児童生徒が生産者や地域の自然などに対する関心と理解を深

めることができるなど教育的効果をもたらすことから、学校給食に積極的に

地場産物を活用することが求められている。

　平成１８年３月に策定された食育推進基本計画の中でも、学校給食におい

て、都道府県単位での地場産物を使用する割合を、平成２２年度までに、

３０％以上（食材数ベース）とする目標が掲げられている。

　このため、食育推進基本計画に掲げられている目標を達成するため、各都

道府県内で生産される地場産物を当該都道府県内に供給できる体制を整備す

るとともに、年間を通して地場産物を学校給食で安定的に使用できるよう、

地場産物を使用した加工食品の開発やその加工食品を使用した献立集の作成

等、新たな地場産物の活用方策等について調査研究を行う。
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資料：給食だより
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津　市 資料：献立表
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度会郡 指導案
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資料：授業資料
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度会郡 資料：授業資料
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資料：献立表
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伊賀市 資料：授業資料
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資料：授業資料
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沖　ギ　ス

沖ギスとは
◇正式名　ニギス
◇サケ目　ニギス亜目　ニギス科に属する無毒の沖合海水魚
◇シロギスに姿が似ていることから似鱚（ニギス）と書き、一般的に出回っているキスは投げ
釣り・船釣りなど魚釣りの対象となるシロギスなのですが、分類上はまったく違います。

別名・地方名
◇メギス（目鱚） ・・・・新潟県　静岡県　富山県　石川県　他
◇オキギス（沖鱚） ・・・三重県尾鷲市　京都府　他
◇オキウルメ（沖潤眼）・・高知県
◇他にオキイワシ、オキガマス、ケツネエソ、トンガリ、ハダカ・ミギシ等地方によって呼び
名が違っています。

形態
◇大きな目に突き出した下あごが特徴です。
◇雄の方が基本的に大きいです。

シロギスはスズキの仲間で、背びれと尾びれの
間に第2背びれが長くあり、浅海域に生息して
います。

ニギスはサケの仲間で、背びれと尾びれの間に
脂びれという小さいひれがあり、深海域に生息
しています。
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生　態
◇水深100～300mほどの砂泥底で群れをなして生息しています。
◇主に動物プランクトンや魚の稚魚を食べています。
◇2年で成熟し、主に3～4年（体長約20cm・胴回り3cm）で漁獲し、寿命は約5年です。
◇産卵期は周年にわたるが、3～9月が盛んです。

分　布
◇日本海 (新潟以南から朝鮮半島)及び、福島県以南
　の太平洋沿岸に分布しています。 

◇太平洋沿岸では、
　三重県の尾鷲、愛知県の三河地方、
　静岡県沼津、焼津の港で新鮮な物が手に入ります。

特　徴
◇魚体は大きなうろこに覆われ、青みがかった鮮やかな銀色をしていますが、うろこははがれ
やすく水揚げ時にとれてしまいます。
◇鮮度落ちが早く、獲ったすぐに冷海水や砕氷に漬けて鮮度を保持し、水揚げした日に加工し
ます。
◇味は臭みがなく、火の通りが早く簡単に調理ができる上、身離れがよく食べやすいです。ふ
っくらと柔らかな白身で脂がのっており大変おいしい魚です。
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漁獲方法
◇沖合底曳網漁（沖ギス）

◇資源保護のため7～8月は漁獲しません。
◇三重県では唯一、尾鷲港が昔から沖合底曳漁船基地となっています。

食べ方例

沖ギスすり身・つみれっ子の料理例はＰ60～73に掲載しておりますので、ご活用ください。

フ
ラ
イ

煮
付
け

干
物

寿
司
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尾 鷲 市
　尾鷲市は三重県南部、東紀州地域の中央に位置し、北は北牟婁郡紀北町、南は熊野市、西は
大台山系を境に奈良県に接し、東は太平洋（熊野灘）に面しています。
　昭和29年に1町4村が合併し誕生した尾鷲市の面積は193.16平方キロメートル、人口は現在約2
万1千人で、豊かな自然、歴史文化を地域の資源として活用するなかで、「海の碧　山の緑　
あふれる　情熱　東紀州　おわせ」を目指してまちづくりを推進しています。
　特に、いにしえより「熊野詣で」「伊勢詣で」などで旅人が往来した熊野古道は、「紀伊山
地の霊場と参詣道」として世界遺産に登録され、全国各地から観光客が訪れるようになり、現
在は保護、管理体制の充実を図り、その保全に努めています。
　また、年間降水量4,000mmを越す全国有数の多雨地帯にあり、総面積の90％が山林で覆われ
ている尾鷲市では、古くから林業が盛んで、特に「尾鷲ヒノキ」は、鮮やかな赤みと強靱な良
質の材木として全国的にもその名を知られており、厳選された素材の選別と品質管理を行い、
新しい製品作りにも取り組んでいます。
　一方、変化に富んだリアス式海岸にある浦々には天然の良港があり、尾鷲港をはじめ九つの
漁港を中心に近海・遠洋・沿岸漁業が発展してきました。近年は「つくり育てる漁業」として
マダイの生産量も全国でも上位を占めるとともに、品質においてもトップブランドとして位置
づけられています。

2月　奇祭ヤーヤー祭り

名物　さんま寿司

滋賀県

奈良県

和歌山県

岐阜県

京都府

愛知県

伊
勢
湾

熊野灘

東員町

いなべ市

桑名市
木曽岬町

朝日町
川越町四日市市

鈴鹿市亀山市

津市
伊賀市

菰野町

名張市
松阪市

大台町

明和町

多気町玉城町

度会町

紀北町

熊野市

御浜町

紀宝町

尾鷲市

尾鷲港

大紀町

伊勢市

志摩市

鳥羽市

南伊勢町
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尾　鷲　港
　尾鷲港は三重県東紀州地域のほぼ真ん中に位置し、リアス式海岸による天然の良港、三重県
で唯一大型・沖合底曳漁船基地として発展した重要港湾です。背後に大台ヶ原を中心とする大
森林を、前面に我が国有数の漁場を有し、古くから木材及び漁獲物の集積地として重要な役割
を果たしてきました。
　しかし、船への荷役は、はしけ船や長い渡り板を使用した自然港のままであったため、県で
は大正10年（1921年）から第1期工事で防波堤を完成し、引き続き昭和11年（1936年）まで
第2期工事を行いました。
　昭和37年（1962年）、本港臨海部に石油精製所、火力発電所が立地し、昭和41年（1966年）
3月1日開港指定を受け昭和42年（1967年）6月には重要港湾に指定されて今日に至っています。
港には第4管区海上保安本部尾鷲海上保安部が置かれ、沿岸警備・海洋情報収集の他、尾鷲港
における日出没・潮汐が常時観測されています。

《漁業の種類と水揚げ量》
　尾鷲の魚市場には、7月8月を除いた期間に操業される沖合底曳網や、周年操業され、その季
節の魚を漁獲する定置網や一本釣り、はえ縄、10月～5月が漁期のエビ網、11月～4月に操業さ
れるサンマ棒受け網など季節ごとに様々な漁法で漁獲された、多種多様な魚介類が水揚げされ
ます。平成19年の尾鷲魚市場の水揚げ量の総合計は3,755トンとなっています。

《魚市場の朝の風景》
　岸壁に定置網などの漁船が次々と着けられ、獲れた魚を種類ごとに分ける選別作業が行われ
ると、市場の中では、水揚げされたばかりの魚を囲んで仲買人たちがセリを始めます。
　その他魚市場では、珍しい魚探しをする著名人や、定置網のお手伝いをする子供、市場見学
をする小学生に出くわすこともあります。

尾鷲港　セリの風景

沖ギスの漁獲量は年間約50トン

月
種類

さかなカレンダー　尾鷲港でとれる主な魚・漁獲時期

漁獲時期は、年により異なることもあります。

沖 ギ ス

サ ン マ

カツオ類

サ バ 類

ア ジ 類

イ カ 類

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

－56－



平成20年度　文部科学省委託事業

「学校給食における新たな地場産物の
　　　　　　　　　活用方策等に関する調査研究」
㈶三重県学校給食会開発商品

500g袋　　尾鷲産沖ギス100％　

1個15g 50個入袋　尾鷲産沖ギス96％片栗粉3％塩1％ 

いろいろなバリエーションの献立ができる商品です。☆料理例（P60～68）

大量調理でも型崩れしません。☆料理例（P69～73）

☆100％尾鷲沖でとれた沖ギスを使用し、年中いる魚なので安定的に供給ができ、頭・内臓
　を除いた骨ごと2度挽きしたカルシウムたっぷりのおすすめ商品です。

エネルギー（Kcal）
蛋白質（g）
脂質（g）
カルシウム（mg）
マグネシウム（mg）
鉄（mg）
亜鉛（mg）
レチノ－ル当量（μg）
ビタミンＢ１（mg）
ビタミンＢ２（mg）
ビタミンＣ（mg）
食物繊維（g）
食塩相当量（g）

105
17.7
3.6
430
34.2
0.3
0.87
357
0.14
0.21
2
0.2
0.2

エネルギー（Kcal）
蛋白質（g）
脂質（g）
カルシウム（mg）
マグネシウム（mg）
鉄（mg）
亜鉛（mg）
レチノ－ル当量（μg）
ビタミンＢ１（mg）
ビタミンＢ２（mg）
ビタミンＣ（mg）
食物繊維（g）
食塩相当量（g）

105
16.9
3.2
300
35.7
0.3
0.88
256
0.14
0.19
̶
0.6
1.2

栄養価100g当り

栄養価100g当り

沖ギスすり身（冷凍）

沖ギスつみれっ子（冷凍）
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沖ギスすり身・沖ギスつみれっ子　加工工場等紹介

　尾鷲港が目前にあり、平成16年に全面改築したＨＡＣＣＰ対応の水産加工工場になっていま
す。1次加工室（下処理室）・2次加工室（温度湿度一定の衛生加工室）・干物室（異物・衛生
を考慮した乾燥室）・梱包室等がドアで分かれており、工場入り口には従業員健康チェック・
手洗い・アルコール消毒・靴底洗浄・エアーシャワーなどがあり、工場内は一方通行で動くよ
うにしています。
　自ら尾鷲港のセリで魚等を購入し、新鮮なうちに干物や冷凍（バラ凍結等）に加工していま
す。

　沖ギスは、地元スーパーマーケットで手軽に購入できます。また・レストランのメニューや
地場産物をとりいれた弁当でも沖ギスの料理を見ることができます。

有限会社　丸　髙
代表者　　髙濱　敏泰

沖ギスを下処理中の　濱さん 水揚げされた沖ギス

夢古道おわせ
「スカイフードレストラン」
（メニュー変更時あり）

熊野古道　薬草弁当

髙

㈶三重県学校給食会開発商品

地
産
地
消

　

を
す
す
め
て
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　

三
重
県
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茹
で
て
熱
い
う
ち
に
つ

ぶ
し
て
お
く
。
 

②
た
ま
ね
ぎ
・
ピ
ー
マ
ン
・
に
ん
じ
ん
は
み
じ
ん
切
り

に
し
、
炒
め
る
。
 

③
①
、
②
、
沖
ギ
ス
す
り
身
を
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
 

④
③
に
カ
レ
ー
粉
・
塩
・
こ
し
ょ
う
を
加
え
よ
く
混
ぜ

合
わ
せ
形
を
整
え
る
。
 

⑤
④
に
小
麦
粉
・
卵
・
パ
ン
粉
を
付
け
油
で
揚
げ
る
。
 

 ☆
「
沖
ギ
ス
す
り
身
入
り
サ
モ
サ
」
 

料
理
法
 

上
記
④
を
春
巻
の
皮
で
包
ん
で
、
17
0℃
の
温
度
で
揚
げ

る
。
 

    

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

し
ょ
う
が
 

た
ま
ね
ぎ
 

む
ら
さ
き
い
か
 

卵
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

酒
 

油
 

 

96
 

9.
7 

5.
0 

17
8 8 

0.
2 

0.
3 

15
1 

0.
07
 

0.
10
 2 

0.
3 

0.
3  

40
  
 

　
　
1.
3 

10
  
 

10
  
 

　
5 
  

　
1 
  

　
4 
  

　
3 
   

①
し
ょ
う
が
は
す
り
お
ろ
し
、
た
ま
ね
ぎ
は
み
じ
ん
切

り
に
す
る
。
 

②
い
か
は
7m
m
の
角
切
り
。
 

③
沖
ギ
ス
の
す
り
身
、
①
、
②
、
卵
、
調
味
料
を
入
れ

て
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
 

④
小
判
型
に
成
形
し
て
油
で
揚
げ
る
。
 

        調
理
上
の
工
夫
等
 

・
沖
ギ
ス
は
頭
と
腸
を
取
り
除
き
、
骨
ご
と
ミ
ン
チ
に

し
て
あ
る
た
め
、
カ
ル
シ
ウ
ム
た
っ
ぷ
り
で
す
。
 

・
揚
げ
る
こ
と
に
よ
り
、
骨
も
気
に
な
ら
ず
お
い
し
く

い
た
だ
け
ま
す
。
 

}
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沖
ギ
ス
と
あ
お
さ
入
り
さ
つ
ま
揚
げ
 

豆
腐
入
り
沖
ギ
ス
揚
げ
 

料
理
名
 

料
理
名
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

に
ん
じ
ん
 

ご
ぼ
う
 

た
ま
ね
ぎ
 

伊
勢
い
も
 

あ
お
さ
 

小
麦
粉
 

塩
 

揚
げ
油
 

砂
糖
 

し
ょ
う
ゆ
 

水
 

か
た
く
り
粉
 

キ
ャ
ベ
ツ
 

 

15
1 

7.
5 

5.
2 

16
0 52
 

0.
4 

0.
4 

21
6 

0.
06
 

0.
07
 5 

2.
4 

0.
9

30
  
 

10
  
 

10
  
 

15
  
 

7 
  

0.
8 

7 
  

少
々
  
 

4 
  

　
5 
  

　
5 
  

30
  
 

0.
5 

20
  
  

①
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
、
ご
ぼ
う
は
さ
さ
が
き
、
た
ま

ね
ぎ
は
う
す
切
り
、
伊
勢
い
も
は
す
り
お
ろ
し
て
お
く
。
 

②
①
と
沖
ギ
ス
す
り
身
・
あ
お
さ
・
小
麦
粉
・
塩
を
混

ぜ
合
わ
せ
形
を
整
え
る
。
 

③
②
を
油
で
揚
げ
る
。
 

④
調
味
料
を
火
に
か
け
、
た
れ
を
作
り
③
に
掛
け
る
。
 

⑤
キ
ャ
ベ
ツ
は
、
千
切
り
に
し
て
茹
で
④
に
添
え
る
。
 

   

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

ご
ぼ
う
 

に
ん
じ
ん
 

ね
ぎ
 

豆
腐
 

か
た
く
り
粉
 

し
ょ
う
が
 

塩
 

三
温
糖
 

酒
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

揚
げ
油
 

 

13
4 

10
.5
 

5.
6 

24
5 27
 

0.
4 

0.
6 

17
5 

0.
06
 

0.
08
 1 

0.
7 

1.
4

50
  
 

  
8 
  

5 
  

5 
  

10
  
 

3 
  

2 
  

2 
  

3 
  

2 
  

6 
  

4 
   

①
ご
ぼ
う
は
さ
さ
が
き
、
に
ん
じ
ん
は
細
切
り
、
ね
ぎ

は
小
口
切
り
に
し
て
お
く
。
 

②
豆
腐
は
水
気
を
切
っ
て
お
く
。
 

③
沖
ギ
ス
す
り
身
と
豆
腐
に
①
と
か
た
く
り
粉
、
し
ょ

う
が
汁
、
調
味
料
を
入
れ
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
 

④
小
判
型
に
ま
と
め
、
油
で
揚
げ
る
。
（
17
0℃
で
、
き

つ
ね
色
に
な
る
ま
で
ふ
ん
わ
り
揚
げ
る
）
 

   

}
}
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沖
ギ
ス
の
さ
つ
ま
あ
げ
 

沖
ギ
ス
の
ふ
ん
わ
り
揚
げ
 

料
理
名
 

料
理
名
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

塩
 

か
た
く
り
粉
 

さ
つ
ま
い
も
 

に
ん
じ
ん
 

た
ま
ね
ぎ
 

卵
 

グ
リ
ン
ピ
ー
ス
 

小
麦
粉
 

油
 

 

14
7 

8.
9 

6.
1 

19
2 

25
.6
 

0.
4 

0.
7 

39
1 

0.
13
 

0.
21
 

10
 

1.
6 

0.
4

40
  
 

0.
4 

1.
2 

20
  
 

10
  
 

20
  
 

5 
  

5 
  

5 
  

4 
 

①
沖
ギ
ス
す
り
身
に
塩
1％
か
た
く
り
粉
3％
を
加
え
て

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。
 

②
さ
つ
ま
い
も
は
1c
m
角
に
切
っ
て
、
2～
3回
水
に
さ

ら
し
て
あ
く
抜
き
を
す
る
。
 

③
に
ん
じ
ん
、
た
ま
ね
ぎ
は
粗
み
じ
ん
に
切
っ
て
お
く
。
 

④
①
と
卵
を
混
ぜ
る
。
 

⑤
に
ん
じ
ん
、
た
ま
ね
ぎ
、
グ
リ
ン
ピ
ー
ス
、
さ
つ
ま

い
も
と
④
、
小
麦
粉
を
混
ぜ
合
わ
せ
て
た
ね
を
作
る
。
 

⑥
⑤
の
さ
つ
ま
あ
げ
の
た
ね
を
直
径
5c
m
位
の
小
判
型

に
し
て
、
17
0℃
の
油
で
き
つ
ね
色
に
な
る
ま
で
揚
げ

る
。
（
一
人
2個
ず
つ
を
目
安
に
作
る
。）
 

   調
理
上
の
工
夫
等
 

・
野
菜
や
魚
き
ら
い
な
子
ど
も
が
よ
ろ
こ
ん
で
た
べ
る

こ
と
が
出
来
ま
す
。
 

・
沖
ギ
ス
す
り
身
と
あ
わ
せ
る
野
菜
は
旬
の
食
材
を
そ

の
都
度
使
用
し
ま
す
。
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

し
ょ
う
が
 

た
ま
ね
ぎ
 

に
ん
じ
ん
 

ご
ぼ
う
 

ね
ぎ
 

お
か
ら
 

卵
 

み
り
ん
 

し
ょ
う
ゆ
 

塩
 

か
た
く
り
粉
 

揚
げ
油
 

 

35
  
 

0.
5 

10
  
 

5 
  

5 
  

5 
  

10
  
 

10
  
 

1 
  

2 
  

0.
1 

2 
  

5 
   

①
し
ょ
う
が
・
た
ま
ね
ぎ
は
み
じ
ん
切
り
、
に
ん
じ
ん
・

ご
ぼ
う
は
さ
さ
が
き
、
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に
す
る
。
 

②
沖
ギ
ス
す
り
身
、
お
か
ら
、
卵
、
み
り
ん
、
し
ょ
う
ゆ
、

塩
を
加
え
て
よ
く
練
り
、
①
を
加
え
て
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
 

③
直
径
5c
m
程
度
の
小
判
型
に
整
え
、
16
0～
17
0℃
で

揚
げ
る
。
（
1人
2個
）
 

 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

12
5 

8.
2 

7.
5 

16
9 22
 

0.
4 

0.
4 

23
1 

0.
07
 

0.
11
 4 

1.
4 

0.
6
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
の
か
き
あ
げ
 

沖
ギ
ス
丼
 

料
理
名
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

た
ま
ね
ぎ
 

に
ん
じ
ん
 

ご
ぼ
う
 

さ
つ
ま
い
も
 

て
ん
ぷ
ら
粉
 

水
 

塩
 

米
油
 

 

10
8 

4.
6 

3.
9 

10
3 17
 

0.
3 

0.
3 

15
3 

0.
04
 

0.
03
 1 

1.
2 0

20
  
 

10
  
 

8 
  

7 
  

10
  
 

10
  
 

8 
  

0.
2 

1 
 

①
沖
ギ
ス
す
り
身
は
、
袋
ご
と
流
水
で
解
凍
す
る
。
 

②
た
ま
ね
ぎ
は
薄
切
り
、
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
、
ご
ぼ

う
は
さ
さ
が
き
、
さ
つ
ま
い
も
は
細
め
の
短
冊
に
切
る
。
 

③
て
ん
ぷ
ら
粉
を
水
で
と
い
て
お
く
。
 

④
①
と
②
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
塩
を
入
れ
③
の
て
ん
ぷ
ら

粉
を
混
ぜ
る
。
 

⑤
平
た
く
丸
め
て
、
油
で
揚
げ
る
。
 

 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

精
米
 

精
麦
 

ご
ぼ
う
 

ね
ぎ
 

し
ょ
う
が
 

か
た
く
り
粉
 

揚
げ
油
 

た
ま
ね
ぎ
 

ピ
ー
マ
ン
 

に
ん
じ
ん
 

キ
ャ
ベ
ツ
 

も
や
し
 

塩
 

こ
し
ょ
う
 

三
温
糖
 

水
 

熱
湯
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

三
温
糖
 

酒
 

本
み
り
ん
 

 

38
6 

14
.7
 

5.
8 

24
9 66
 

1.
5 

1.
7 

24
9 

0.
17
 

0.
10
 9 

2.
9 

1.
6

50
  
  
 

70
  
  
 

7 
  
  

8 
  
  

5 
  
  

2 
  
  

3 
  
  

3 
  
  

20
  
  
 

5 
  
  

10
  
  
 

20
  
  
 

10
  
  
 

0.
4 
  

0.
03
  

3 
  
  

1 
  
  

6 
  
  

8 
  
  

6 
  
  

1 
  
  

1 
  
 

①
麦
ご
は
ん
を
炊
く
。
 

②
沖
ギ
ス
す
り
身
に
、
さ
さ
が
き
ご
ぼ
う
、
ね
ぎ
小
口

切
り
、
し
ょ
う
が
汁
、
か
た
く
り
粉
を
入
れ
よ
く
混
ぜ
、

小
判
型
2～
3個
を
作
り
、
17
0℃
で
ゆ
っ
く
り
き
つ
ね

色
に
な
る
ま
で
油
で
揚
げ
る
。
（
は
ん
ぺ
ん
）
 

③
た
ま
ね
ぎ
・
ピ
ー
マ
ン
は
千
切
り
、
に
ん
じ
ん
は
短

冊
切
り
、
キ
ャ
ベ
ツ
は
ざ
く
切
り
に
し
、
も
や
し
、
塩
、

こ
し
ょ
う
で
野
菜
炒
め
を
作
る
。
 

④
三
温
糖
・
水
で
カ
ラ
メ
ル
を
作
り
、
熱
湯
を
加
え
る
。
 

⑤
こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
、
三
温
糖
、
酒
、
本
み
り
ん
を

煮
立
て
、
④
を
加
え
た
れ
を
作
る
。
 

⑥
⑤
に
揚
げ
た
て
の
②
を
か
ら
め
る
。
 

⑦
ど
ん
ぶ
り
に
ご
飯
を
入
れ
た
上
に
③
を
の
せ
、
そ
の

上
に
沖
ギ
ス
は
ん
ぺ
ん
を
の
せ
る
。
 

 調
理
場
の
工
夫
等
 

・
野
菜
炒
め
は
い
つ
も
よ
り
こ
し
ょ
う
を
利
か
し
た
ほ

う
が
、
よ
り
お
い
し
い
で
す
。
 

・
た
れ
を
多
く
作
っ
て
か
け
用
に
し
て
も
よ
い
で
す
。
 

}}}
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料
理
名
 
お
魚
揚
げ
バ
ー
グ
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
和
風
ハ
ン
バ
ー
グ
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

豆
腐
 

た
ま
ね
ぎ
 

に
ん
じ
ん
 

ピ
ー
マ
ン
 

れ
ん
こ
ん
 

卵
 

パ
ン
粉
 

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
 

油
 

キ
ャ
ベ
ツ
 

ケ
チ
ャ
ッ
プ
 

17
8 

11
.7
 

4.
5 

25
8 41
 

1.
0 

0.
9 

25
1 

0.
10
 

0.
14
 

12
 

2.
1 

0.
5

30
  
 

40
  
 

30
  
 

12
  
 

10
  
 

12
  
 

5 
  

3 
  

5 
  

0.
5 

20
  
 

10
  

①
豆
腐
は
、
水
を
切
っ
て
お
く
。
 

②
た
ま
ね
ぎ
・
に
ん
じ
ん
・
ピ
ー
マ
ン
は
み
じ
ん
切
り

に
す
る
。
 

③
れ
ん
こ
ん
は
す
り
お
ろ
す
。
 

④
①
・
②
・
③
と
沖
ギ
ス
す
り
身
・
卵
・
パ
ン
粉
・
ス

キ
ム
ミ
ル
ク
を
加
え
形
を
整
え
る
。
 

⑤
④
を
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
。
 

⑥
キ
ャ
ベ
ツ
は
千
切
り
に
し
、
茹
で
て
⑤
に
添
え
る
。
 

⑦
最
後
に
ケ
チ
ャ
ッ
プ
を
か
け
る
。
 

 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

し
ょ
う
が
 

ね
ぎ
 

塩
 

か
た
く
り
粉
 

て
ん
ぷ
ら
油
 

 

75
 

7.
1 

4.
6 

17
3 

13
.7
 

0.
1 

0.
3 

14
9 

0.
06
 

0.
08
 2 

0.
2 

0.
3

40
  
 

　
　
1.
5 

2 
  

0.
2 

　
1 
  

　
3.
2

①
し
ょ
う
が
は
す
り
お
ろ
し
、
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に
す
る
。
 

②
沖
ギ
ス
す
り
身
・
①
・
塩
・
か
た
く
り
粉
を
よ
く
混

ぜ
合
わ
せ
、
1人
1個
に
丸
め
、
俵
型
に
整
え
る
。
 

③
15
0～
16
0℃
の
揚
げ
油
で
、
6～
7分
を
目
安
に
揚
げ
る
。
 

            調
理
上
の
工
夫
等
 

・
つ
な
ぎ
に
卵
を
使
用
し
な
い
こ
と
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー

児
に
も
対
応
で
き
ま
す
。
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
の
ね
ぎ
味
噌
焼
き
②
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
の
ね
ぎ
味
噌
焼
き
①
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

し
ょ
う
が
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

酒
 

赤
み
そ
 

水
あ
め
 

本
み
り
ん
 

三
温
糖
 

ね
ぎ
 

 

71
 

9.
6 

2.
0 

22
3 22
 

0.
4 

0.
5 

14
3 

0.
05
 

0.
08
 1 

0.
4 

0.
9

50
  
 

1 
  

2 
  

1 
  

4 
  

1 
  

2 
  

2 
  

5 
 

①
沖
ギ
ス
す
り
身
に
し
ょ
う
が
汁
を
加
え
小
判
型
に
整
え
、

ア
ル
ミ
カ
ッ
プ
に
入
れ
る
。
 

②
調
味
料
に
ね
ぎ
を
加
え
①
の
上
に
の
せ
る
。
 

③
オ
ー
ブ
ン
20
0℃
で
15
分
～
20
分
焼
く
。
 

 

}

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

ね
ぎ
 

し
ょ
う
が
 

酒
 

塩
 

白
み
そ
 

砂
糖
 

ね
ぎ
 

油
 

 

89
 

11
.1
 

3.
4 

26
3 22
 

0.
4 

0.
5 

21
4 

0.
08
 

0.
14
 1 

0.
4 

0.
4

60
  
 

1.
5 

0.
3 

0.
5 

0.
3 

5 
  

1 
  

2 
  

1 
 

①
ね
ぎ
は
小
口
切
り
、
し
ょ
う
が
は
す
り
お
ろ
し
て
汁

を
用
意
し
て
お
く
。
 

②
沖
ギ
ス
す
り
身
に
ね
ぎ
・
し
ょ
う
が
汁
・
酒
・
塩
を

加
え
混
ぜ
合
わ
せ
、
1つ
約
60
g
の
小
判
型
に
整
え
る
。
 

③
白
み
そ
に
砂
糖
を
加
え
火
に
か
け
練
り
、
ね
ぎ
を
入

れ
ね
ぎ
味
噌
を
作
る
。
 

④
天
板
に
薄
く
油
を
敷
き
そ
の
上
に
②
を
並
べ
、
③
を

塗
り
こ
ん
が
り
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
。
 

      調
理
上
の
工
夫
等
 

・
小
判
型
に
ま
と
め
る
と
き
手
に
油
を
つ
け
て
作
業
を

す
る
と
や
り
や
す
い
で
す
。
 

・
今
回
、
添
え
野
菜
に
は
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
の
2色
和
え

を
盛
り
付
け
、
ご
飯
に
合
う
献
立
と
し
て
考
え
ま
し
た
。
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
ハ
ン
バ
ー
グ
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
バ
ー
グ
の
み
そ
焼
き
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

塩
 
か
た
く
り
粉
 

に
ん
じ
ん
 

た
ま
ね
ぎ
 

ご
ぼ
う
 

し
ょ
う
が
 

小
麦
粉
 

卵
 
塩
 
こ
し
ょ
う
 

油
 
水
 
砂
糖
 

み
り
ん
 

し
ょ
う
ゆ
 

ト
マ
ト
ケ
チ
ヤ
ッ
プ
 

か
た
く
り
粉
 

 

88
 

7.
3 

2.
8 

16
2 20
 

0.
2 

0.
5 

23
9 

0.
05
 

0.
10
 2 

0.
8 

0.
8

35
  
  
 

0.
35
  

1.
1 
  

7 
  
  

8 
  
  

7 
  
  

1 
  
  

1 
  
  

5 
  
  

0.
1 
  

0.
1 
  

1 
  
  

10
  
  
 

2 
  
  

1 
  
  

2 
  
  

1 
  
  

1 
  
 

①
沖
ギ
ス
す
り
身
に
塩
1％
か
た
く
り
粉
3％
を
加
え
て

よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。
 

②
に
ん
じ
ん
・
た
ま
ね
ぎ
・
ご
ぼ
う
・
し
ょ
う
が
は
み

じ
ん
切
り
に
す
る
。
 

③
①
の
す
り
身
と
②
の
野
菜
を
混
ぜ
合
わ
せ
、
小
麦
粉
・

溶
き
卵
・
塩
・
こ
し
ょ
う
を
加
え
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ

小
判
型
に
整
え
る
。
 

④
油
で
両
面
を
焼
き
、
火
が
通
っ
た
ら
、
水
・
砂
糖
・

み
り
ん
・
し
ょ
う
ゆ
・
ト
マ
ト
ケ
チ
ャ
ッ
プ
の
合
わ

せ
調
味
料
を
回
し
入
れ
、
水
溶
き
か
た
く
り
粉
で
と

ろ
み
を
つ
け
る
。
 

    調
理
上
の
工
夫
等
 

・
魚
ぎ
ら
い
な
子
ど
も
に
も
好
ま
れ
ま
す
。
 

・
調
理
法
①
で
し
っ
か
り
混
ぜ
合
わ
せ
れ
ば
、
臭
み
も

な
く
、
や
わ
ら
か
く
て
と
て
も
お
い
し
い
で
す
。
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

ご
ぼ
う
 

に
ん
じ
ん
 

し
ょ
う
が
 

卵
 

赤
み
そ
 

三
温
糖
 

み
り
ん
 

酒
 

ご
ま
 

 

13
5 

11
.9
 

3.
9 

25
7 32
 

1.
2 

0.
6 

18
6 

0.
09
 

0.
15
 2 

2.
3 

1.
2

50
  
 

20
  
 

10
  
 

1 
  

5 
  

10
  
 

6 
  

2 
  

1 
  

1 
 

①
ご
ぼ
う
は
さ
さ
が
き
、
に
ん
じ
ん
は
み
じ
ん
切
り
に

す
る
。
 

②
し
ょ
う
が
は
す
り
お
ろ
す
。
 

③
沖
ギ
ス
す
り
身
、
①
、
②
、
卵
、
調
味
料
を
よ
く
混

ぜ
合
わ
せ
、
小
判
型
に
整
え
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
。
 

④
み
そ
だ
れ
は
調
味
料
を
合
わ
せ
て
煮
る
。
 

⑤
③
の
上
に
④
を
か
け
る
。
 

       調
理
上
の
工
夫
等
 

・
沖
ギ
ス
バ
ー
グ
と
甘
み
そ
の
相
性
が
よ
い
で
す
。
 

・
で
き
れ
ば
、
沖
ギ
ス
バ
ー
グ
を
焼
い
た
後
、
甘
み
そ

を
か
け
再
度
オ
ー
ブ
ン
で
焼
く
と
香
ば
し
く
出
来
上

が
り
ま
す
。
 

}
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
だ
ん
ご
の
豆
乳
ス
ー
プ
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
団
子
の
カ
レ
ー
あ
ん
か
け
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

94
 

8.
3 

2.
6 

12
1 29
 

1.
0 

0.
7 

17
1 

0.
05
 

0.
08
 4 

1.
3 

0.
4

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

し
ょ
う
が
 

卵
 

か
た
く
り
粉
 

に
ん
じ
ん
 

た
ま
ね
ぎ
 

ね
ぎ
 

は
く
さ
い
 

水
 

花
か
つ
お
 

白
み
そ
 

豆
乳
 

 

30
  
 

1 
  

4 
  

2 
  

8 
  

15
  
 

2 
  

30
  
 

50
  
 

2 
  

5 
  

50
  

①
沖
ギ
ス
す
り
身
に
し
ょ
う
が
、
卵
、
か
た
く
り
粉
を

入
れ
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
て
お
く
。
 

②
に
ん
じ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
た
ま
ね
ぎ
は
う
す
切
り
、

ね
ぎ
は
小
口
切
り
、
は
く
さ
い
は
ざ
く
切
り
に
し
て

お
く
。
 

③
花
か
つ
お
で
だ
し
を
と
る
。
 

④
鍋
に
だ
し
汁
を
入
れ
、
沸
騰
し
た
ら
①
を
団
子
に
し

て
入
れ
、
②
の
野
菜
を
順
番
に
入
れ
て
煮
る
。
 

⑤
最
後
に
み
そ
と
豆
乳
を
入
れ
る
。
 

 

}

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

し
ょ
う
が
汁
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

純
カ
レ
ー
粉
 

酒
 

ゆ
で
た
け
の
こ
 

揚
げ
油
 

水
 

鶏
が
ら
ス
ー
プ
の
素
 

に
ん
じ
ん
 

た
ま
ね
ぎ
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

純
カ
レ
ー
粉
 

ピ
ー
マ
ン
 

か
た
く
り
粉
 

 

99
 

6.
2 

6.
1 

14
1 15
 

0.
2 

0.
1 

18
4 

0.
06
 

0.
07
 6 

1.
2 

0.
5

30
  
 

1 
  

0.
5 

0.
1 

0.
5 

10
  
 

5 
  

30
  
 

0.
3 

10
  
 

20
  
 

2 
  

0.
2 

3 
  

0.
5

①
沖
ギ
ス
す
り
身
は
、
し
ょ
う
が
汁
、
こ
い
く
ち
し
ょ

う
ゆ
、
純
カ
レ
ー
粉
、
酒
、
あ
ら
み
じ
ん
に
し
た
ゆ

で
た
け
の
こ
を
加
え
て
ボ
ー
ル
に
し
、
油
で
揚
げ
る
。
 

②
水
、
鶏
が
ら
ス
ー
プ
の
素
で
ス
ー
プ
を
作
る
。
 

③
に
ん
じ
ん
、
た
ま
ね
ぎ
を
せ
ん
切
り
に
し
②
に
加
え
る
。
 

④
調
味
し
、
①
と
あ
ら
み
じ
ん
切
り
し
て
下
ゆ
で
し
た

ピ
ー
マ
ン
を
加
え
、
か
た
く
り
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け

て
仕
上
げ
る
。
 

 

}
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料
理
名
 
白
菜
と
沖
ギ
ス
団
子
の
ス
ー
プ
 

料
理
名
 
新
メ
ニ
ュ
ー
の
開
発
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
す
り
身
 

水
 

だ
し
用
か
つ
お
節
 

し
ょ
う
が
 

ね
ぎ
 

塩
 

か
た
く
り
粉
 

干
し
し
い
た
け
 

に
ん
じ
ん
 

は
く
さ
い
 

豆
腐
 

ね
ぎ
 

塩
 

し
ょ
う
ゆ
 

 

75
 

7.
9 

2.
8 

15
4 

19
.6
 

0.
8 

0.
3 

31
2 

0.
16
 

0.
09
 

14
 

1.
7 

1.
7

25
  
  
 

15
0 
  
  

1.
5 
  

1 
  
  

1.
2 
  

0.
12
  

0.
6 
  

0.
6 
  

12
  
  
 

50
  
  
 

35
  
  
 

10
  
  
 

1.
1 
  

2.
7 
 

①
だ
し
を
と
る
。
 

②
し
ょ
う
が
は
す
り
お
ろ
し
、
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に
し
、

沖
ギ
ス
す
り
身
、
塩
、
か
た
く
り
粉
を
よ
く
混
ぜ
合

わ
せ
る
。
 

③
干
し
し
い
た
け
は
も
ど
し
て
千
切
り
、
に
ん
じ
ん
は

い
ち
ょ
う
切
り
、
は
く
さ
い
の
じ
く
は
2c
m
・
葉
は

4c
m
の
角
切
り
、
豆
腐
は
2c
m
の
角
切
り
、
ね
ぎ
は
小

口
切
り
に
す
る
。
 

④
だ
し
汁
を
火
に
か
け
、
塩
、
干
し
し
い
た
け
、
に
ん

じ
ん
を
入
れ
、
よ
く
沸
騰
さ
せ
る
。
こ
こ
に
、
②
を

小
さ
く
丸
め
な
が
ら
入
れ
る
。
 

⑤
④
に
火
が
通
っ
た
ら
、
は
く
さ
い
の
じ
く
、
豆
腐
、

は
く
さ
い
の
葉
の
順
に
入
れ
、
し
ょ
う
ゆ
で
調
味
し
、

ね
ぎ
を
加
え
る
。
 

  調
理
上
の
工
夫
等
 

・
つ
な
ぎ
に
卵
を
使
用
し
な
い
こ
と
で
、
ア
レ
ル
ギ
ー

児
に
も
対
応
で
き
ま
す
。
 

}

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

－68－



料
理
名
 
た
っ
ぷ
り
野
菜
の
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

料
理
名
 
三
　
重
　
の
　
幸
　
汁
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

水
 

花
か
つ
お
 

に
ん
じ
ん
 

だ
い
こ
ん
 

な
ば
な
 

本
し
め
じ
 

塩
 

う
す
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

 

48
 

6.
1 

1.
0 9 20
 

0.
4 

0.
5 

20
5 

0.
08
 

0.
10
 

16
 

1.
6 

0.
5

（
2個
）3
0 
  

15
0 
  

1.
5 

15
  
 

30
  
 

8 
  

8 
  

0.
2 

2 
 

①
だ
し
を
と
る
。
 

②
に
ん
じ
ん
、
だ
い
こ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
て
お
く
。
 

③
な
ば
な
は
下
ゆ
で
し
て
水
冷
し
て
お
く
。
 

④
本
し
め
じ
は
小
房
に
わ
け
て
お
く
。
 

⑤
だ
し
汁
で
野
菜
を
煮
る
。
材
料
が
煮
え
た
ら
沖
ギ
ス

つ
み
れ
っ
子
を
加
え
る
。
 

⑥
調
味
し
、
な
ば
な
を
加
え
て
仕
上
げ
る
。
 

        調
理
上
の
工
夫
等
 

・
三
重
県
産
の
野
菜
と
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
を
使
い
ま

し
た
。
い
ろ
い
ろ
な
野
菜
、
み
そ
仕
立
て
な
ど
、
応

用
が
効
く
料
理
で
す
。
 

}

}

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

は
く
さ
い
 

ほ
う
れ
ん
そ
う
 

に
ん
じ
ん
 

ね
ぎ
 

し
め
じ
 

も
や
し
 

水
 

酒
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

み
り
ん
 

塩
 

 

52
 

6.
5 

1.
0 

11
5 16
 

0.
7 

0.
4 77
 

0.
10
 

0.
16
 

12
 

1.
9 

0.
9

（
2個
）3
0 
  

25
  
 

7 
  

10
  
 

10
  
 

10
  
 

20
  
 

13
0 
  

1 
  

3 
  

0.
5 

0.
1

①
は
く
さ
い
・
ほ
う
れ
ん
そ
う
は
1c
m
切
り
、
に
ん
じ

ん
は
千
切
り
、
ね
ぎ
は
小
口
切
り
に
す
る
。
 

②
し
め
じ
は
子
房
に
わ
け
る
。
 

③
水
に
に
ん
じ
ん
を
入
れ
、
沸
騰
し
た
ら
沖
ギ
ス
つ
み

れ
っ
子
を
入
れ
て
煮
る
。
 

④
③
に
他
の
野
菜
を
入
れ
て
調
味
す
る
。
 

       調
理
上
の
工
夫
等
 

・
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
か
ら
た
っ
ぷ
り
の
旨
味
が
で
る

の
で
、
だ
し
を
使
う
必
要
が
な
い
で
す
。
 

・
し
っ
か
り
煮
る
と
、
一
層
お
い
し
い
旨
味
が
で
ま
す
。
 

・
和
風
で
も
、
中
華
で
も
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を
楽
し
む

こ
と
が
で
き
ま
す
。
 

}
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
だ
ん
ご
汁
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
と
ね
ぎ
の
ス
ー
プ
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

し
ょ
う
が
 

ね
ぎ
 

に
ん
じ
ん
 

は
る
さ
め
 

水
 

削
り
節
 

塩
 

う
す
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

酒
 

 

88
 

10
.2
 

1.
5 

14
3 24
 

0.
5 

0.
5 

17
2 

0.
05
 

0.
07
 0 

0.
8 3

（
3個
）4
5 
  

2 
  

6 
  

8 
  

5 
  

15
0 
  

3 
  

1 
  

4 
  

2 
 

①
し
ょ
う
が
を
す
り
、
ね
ぎ
は
大
き
く
切
り
、
に
ん
じ

ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
に
し
て
お
く
。
 

②
は
る
さ
め
は
茹
で
て
も
ど
し
て
お
く
。
 

③
沸
騰
し
た
だ
し
汁
に
、
し
ょ
う
が
汁
を
加
え
、
沖
ギ

ス
つ
み
れ
っ
子
と
に
ん
じ
ん
を
入
れ
煮
る
。
 

④
③
に
は
る
さ
め
と
ね
ぎ
を
入
れ
、
調
味
料
で
味
を
調

え
る
。
 

 

｝
 

}

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

に
ん
じ
ん
 

だ
い
こ
ん
 

ご
ぼ
う
 

は
く
さ
い
 

こ
ま
つ
な
 

水
 

削
り
節
 

だ
し
昆
布
 

淡
口
し
ょ
う
ゆ
 

塩
 

 

52
 

5.
9 

1.
0 

12
4 

23
.8
 

0.
5 

0.
4 

28
1 

0.
06
 

0.
07
 9 

1.
6 2

（
3個
）4
5 
  
  

10
  
  
 

15
  
  
 

8 
  
  

15
  
  
 

10
  
  
 

15
0 
  
  

2 
  
  

0.
01
  

4 
  
  

0.
1 
 

①
に
ん
じ
ん
・
だ
い
こ
ん
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
ご
ぼ
う

は
千
切
り
、
は
く
さ
い
は
色
紙
切
り
、
こ
ま
つ
な
は

3c
m
位
に
切
る
。
 

②
削
り
節
・
昆
布
で
だ
し
を
と
る
。
 

③
だ
し
汁
で
に
ん
じ
ん
・
だ
い
こ
ん
・
ご
ぼ
う
を
煮
て
、

煮
た
っ
た
中
に
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
を
入
れ
火
を
通
す
。
 

④
最
後
に
は
く
さ
い
・
こ
ま
つ
な
を
入
れ
、
し
ょ
う
ゆ
・

塩
で
味
を
調
え
る
。
 

        調
理
上
の
工
夫
等
 

・
野
菜
の
苦
手
な
子
ど
も
も
よ
く
だ
し
が
出
て
、
和
風

ス
ー
プ
と
し
て
お
い
し
く
食
べ
ら
れ
ま
す
。
 

｝
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
入
り
大
根
煮
し
め
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
の
カ
レ
ー
ス
ー
プ
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

じ
ゃ
が
い
も
 

に
ん
じ
ん
 

だ
い
こ
ん
 

た
ま
ね
ぎ
 

セ
ロ
リ
ー
 

酒
 

コ
ン
ソ
メ
 

カ
レ
ー
ル
ウ
 

塩
 

こ
し
ょ
う
 

 

11
5 

6.
6 

3.
6 

11
0 25
 

0.
8 

0.
5 

22
7 

0.
10
 

0.
08
 

14
 

1.
9 

2.
1

（
3個
）4
5 
  
  

30
  
  
 

10
  
  
 

20
  
  
 

10
  
  
 

5 
  
  

2 
  
  

2 
  
  

8 
  
  

0.
1 
  

0.
05
   

①
じ
ゃ
が
い
も
・
に
ん
じ
ん
・
だ
い
こ
ん
は
一
口
大
の

乱
切
り
、
た
ま
ね
ぎ
は
5m
m
幅
の
う
す
切
り
、
セ
ロ

リ
ー
は
3m
m
幅
の
小
口
切
り
に
す
る
。
 

②
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
と
セ
ロ
リ
ー
を
酒
で
炒
る
。
 

③
に
ん
じ
ん
・
た
ま
ね
ぎ
・
だ
い
こ
ん
と
水
を
加
え
て

煮
る
。
 

④
だ
い
こ
ん
に
火
が
通
っ
た
ら
、
じ
ゃ
が
い
も
と
コ
ン

ソ
メ
を
加
え
て
さ
ら
に
煮
る
。
 

⑤
じ
ゃ
が
い
も
に
火
が
通
っ
た
ら
、
カ
レ
ー
ル
ウ
を
加
え
、

塩
・
こ
し
ょ
う
で
味
を
調
え
る
。
 

      

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

だ
い
こ
ん
 

に
ん
じ
ん
 

れ
ん
こ
ん
 

ご
ぼ
う
 

さ
と
い
も
 

こ
ん
に
ゃ
く
 

さ
や
い
ん
げ
ん
 

水
 

花
か
つ
お
 

砂
糖
 

み
り
ん
 

酒
 

し
ょ
う
ゆ
 

 

12
0 

7.
1 

1.
1 

12
5 39
 

0.
8 

0.
8 

30
4 

0.
07
 

0.
06
 8 

14
.3
 

1.
1

（
2個
）3
0 
  

50
  
 

20
  
 

15
  
 

20
  
 

20
  
 

15
  
 

4 
  

50
  
 

2 
  

3 
  

2 
  

3 
  

5 
 

①
だ
い
こ
ん
は
1c
m
・
に
ん
じ
ん
7m
m
の
い
ち
ょ
う
切
り
、

れ
ん
こ
ん
は
乱
切
り
、
ご
ぼ
う
は
5m
m
の
斜
め
切
り

に
す
る
。
 

②
さ
と
い
も
は
、
皮
を
む
き
下
ゆ
で
し
て
お
く
。
 

③
さ
や
い
ん
げ
ん
は
3c
m
に
切
り
色
よ
く
茹
で
る
。
 

④
花
か
つ
お
で
だ
し
を
と
り
①
、
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子

を
入
れ
し
ょ
う
ゆ
以
外
の
調
味
料
を
入
れ
て
し
ば
ら

く
煮
る
。
 

⑤
さ
と
い
も
を
加
え
再
び
煮
る
。
 

⑥
し
ょ
う
ゆ
を
2回
に
分
け
て
加
え
、
煮
汁
が
な
く
な
る

ま
で
煮
る
。
 

⑦
最
後
に
③
を
加
え
仕
上
げ
る
。
 

 

｝
 
｝
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料
理
名
 
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
の
キ
ノ
コ
あ
ん
か
け
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
入
り
八
宝
菜
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

揚
げ
油
 

し
ょ
う
が
 

は
く
さ
い
 

た
け
の
こ
 

に
ん
じ
ん
 

干
し
し
い
た
け
 

ピ
ー
マ
ン
 

ご
ま
油
 

豚
ば
ら
肉
 

水
 

酒
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

オ
イ
ス
タ
ー
ソ
ー
ス
 

さ
と
う
 

水
 

か
た
く
り
粉
 

 

11
3 

6.
4 

8.
1 

10
9 20
 

0.
3 

0.
5 

14
8 

0.
06
 

0.
10
 

12
 

1.
3 

0.
6

（
2個
）3
0 
  

2 
  

0.
5 

30
  
 

10
  
 

5 
  

0.
5 

6 
  

1 
  

5 
  

20
  
 

1 
  

4 
  

0.
5 

0.
1 

1 
  

1 
 

①
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
は
素
揚
げ
し
て
お
く
。
 

②
し
ょ
う
が
は
み
じ
ん
切
り
、
は
く
さ
い
は
ざ
く
切
り
、

た
け
の
こ
は
短
冊
切
り
、
に
ん
じ
ん
と
戻
し
た
干
し

し
い
た
け
は
い
ち
ょ
う
切
り
、
ピ
ー
マ
ン
は
色
紙
切

り
に
し
て
お
く
。
 

③
鍋
に
ご
ま
油
を
入
れ
し
ょ
う
が
・
豚
ば
ら
肉
・
に
ん

じ
ん
・
し
い
た
け
・
た
け
の
こ
・
は
く
さ
い
・
ピ
ー

マ
ン
の
順
に
炒
め
て
い
く
。
 

④
水
と
他
の
調
味
料
を
あ
わ
せ
て
お
き
③
へ
加
え
、
①

を
入
れ
た
ら
水
溶
き
か
た
く
り
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
。
 

    調
理
上
の
工
夫
等
 

・
八
宝
菜
の
ア
レ
ン
ジ
メ
ニ
ュ
ー
と
し
て
取
り
入
れ
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
 

・
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
は
、
揚
げ
た
時
に
中
心
温
度
を

確
認
し
て
お
く
と
よ
い
で
す
。
 

｝
 ｝ 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

揚
げ
油
 

た
ま
ね
ぎ
 

に
ん
じ
ん
 

い
ん
げ
ん
 

本
し
め
じ
 

え
の
き
た
け
 

米
油
 

こ
い
く
ち
し
ょ
う
ゆ
 

三
温
糖
 

水
 

か
た
く
り
粉
 

 

86
 

8.
8 

3.
5 

14
2 23
 

0.
4 

0.
6 

14
1 

0.
07
 

0.
10
 1 

1.
4 

0.
9

（
3個
）4
5 
  

3 
  

20
  
 

5 
  

5 
  

10
  
 

10
  
 

2 
  

3 
  

2 
  

1 
  

1 
 

①
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
を
油
で
か
ら
っ
と
揚
げ
る
。
 

②
た
ま
ね
ぎ
、
に
ん
じ
ん
は
千
切
り
に
す
る
。
 

③
②
、
い
ん
げ
ん
、
本
し
め
じ
、
え
の
き
た
け
を
米
油

で
炒
め
調
味
料
で
味
を
つ
け
、
仕
上
げ
に
水
溶
き
か

た
く
り
粉
で
と
ろ
み
を
つ
け
る
。
 

④
①
を
器
に
盛
り
③
を
か
け
る
。
 

 

｝
 

｝
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料
理
名
 

料
理
名
 
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
の
甘
酢
あ
ん
が
ら
め
 

新
メ
ニ
ュ
ー
の
開
発
に
ご
利
用
く
だ
さ
い
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

栄
養
価
（
1人
当
り
）
 

食
　
品
　
名
 

1人
当
り
 

 分
量（
g）
 

 

調
　
　
　
　
　
理
　
　
　
　
　
法
 

エ
ネ
ル
ギ
ー（
K
ca
l）
 

蛋
白
質（
g）
 

脂
質（
g）
 

カ
ル
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

マ
グ
ネ
シ
ウ
ム（
ｍ
g）
 

鉄（
ｍ
g）
 

亜
鉛（
ｍ
g）
 

レ
チ
ノ
ー
ル
当
量（
μ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
１（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
B
２（
ｍ
g）
 

ビ
タ
ミ
ン
C（
ｍ
g）
 

食
物
繊
維（
g）
 

食
塩
相
当
量（
g）
 

沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
 

か
た
く
り
粉
 

揚
げ
油
 

し
ょ
う
ゆ
 

酢
 

砂
糖
 

塩
 

水
 

か
た
く
り
粉
 

  

99
 

7.
7 

4.
4 

13
5 17
 

0.
1 

0.
4 

11
5 

0.
06
 

0.
09
 0 

0.
3 

0.
2

（
3個
）4
5 
  
  

3 
  
  

3 
  
  

1.
2 
  

3 
  
  

2 
  
  

0.
05
  

1 
  
  

1 
  
 

①
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
に
か
た
く
り
粉
を
ま
ぶ
し
、
油

で
揚
げ
る
。
 

②
調
味
料
を
合
わ
せ
火
に
か
け
、
水
溶
き
か
た
く
り
粉

で
と
ろ
み
を
つ
け
甘
酢
あ
ん
を
作
る
。
 

③
①
に
②
の
甘
酢
あ
ん
を
か
ら
め
る
。
 

            調
理
上
の
工
夫
等
 

・
沖
ギ
ス
つ
み
れ
っ
子
の
揚
げ
す
ぎ
に
注
意
し
ま
す
。
 

｝
 ｝ 
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飛魚 

鰹 

秋刀魚 

針魚 

鰈 

梶木 

太刀魚 

鯛 

平目 

鰤 

鮪 

鯵 

翻車魚 

かつお 

さんま 

かれい 

ひらめ 

かじき 

さより 

あじ 

ぶり 

たい 

とびうお 

まんぼう 

たちうお 

まぐろ 

 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

 

三重県で獲れるさかな 漢字名 ひらがな名 

三重県で獲れるさかなの絵をみて漢字名 ひらがな名を線で結んでください。 お魚雑学 

写真提供　三重県水産物消費拡大促進協議会 

① 

③ 

⑤ 

⑦ 

⑨ 

⑩ 

⑪ 

⑬ 

⑫ 

⑧ 

⑥ 

④ 

② 

（答えはP76に） 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 

● 
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お魚の達人、お魚博士になれるかな？ 

１．ドジョウはエラ呼吸のほかに、特別な呼吸をすることができる。それはなに呼吸？ 

　　ア　腸呼吸　　　　　　　　イ　皮膚呼吸　　　　　　　ウ　肺呼吸 

２．フグの仲間ハリセンボンの体には、たくさんトゲがある。このトゲって、もともとはつぎの　
　どれが変化したもの？ 

　　ア　体の外に突きでた骨　　イ　ウロコ　　　　　　　　ウ　体についた寄生虫 

３．最大全長13メートルにもなる魚は次のどれ？ 

　　ア　マグロ（クロマグロ）　イ　サメ（ジンベイザメ）　ウ　カジキ（バショウカジキ） 

４．最速時速110km（瞬間的な速さ）で泳ぐ、最も泳ぐのが速い魚は？ 

　　ア　カジキ（バショウカジキ）イ　マグロ（クロマグロ）　ウ　サケ 

５．トビウオは尾びれを振って水面からとびだし、胸びれと腹びれを広げ水平に飛ぶことができま
　すがつぎのどの距離飛べるのか？ 

　　ア　200～300ｍ　　　　　　イ　300～400ｍ　　　　　　ウ　400～500ｍ 

６．一度に3億個以上もの卵を産む、一番たくさん卵を産む魚は？ 

　　ア　タイ（マダイ）　　　　イ　マンボウ　　　　　　　ウ　ウナギ 

７．しょうゆ漬けや軍艦巻きにすると美味しい、鮭の卵は次のどれ？ 

　　ア　イクラ　　　　　　　　イ　カズノコ　　　　　　　ウ　タラコ 

８．デンキウナギやデンキナマズ、シビレエイなどは、デンキをだす魚。では、電気をだすための 
　発電器は、なにからできている？      

　　ア　浮き袋　　　　　　　　イ　筋肉　　　　　　　　　ウ　ウロコ 

９．観賞魚としても有名なピラニア。その名前は、ピラニアのすむ南アメリカのアマゾン川周辺の      
　言葉で、なんという意味？      

　　ア　歯の魚　　　　　　　　イ　死の魚　　　　　　　　ウ　おいしい魚 

１０．日本で昔から観賞魚としてかわれてきた金魚。もともとは、ある魚から突然変異でうまれたもの。 
　その魚はどれ？      

　　ア　ナマズ　　　　　　　　イ　ウグイ　　　　　　　　ウ　フナ 

（答えはP76に） 

参考文献　　・図解雑学　魚の不思議　2006年　・これだけは知っておきたい31 魚の大常識 2006年 
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P75の解答 

①─ア　　ドジョウは水面で直接、空気を吸い込んで、腸のうすい皮膚を通して酸素を吸収する。　 

②─イ　　ハリセンボンのトゲは、ウロコが変化したもの。名前は「千本」だけど、実際は400本ほど。 

③─イ　　マグロ（クロマグロ）－全長3ｍ、カジキ（メカジキ）－全長4ｍ   　 

④─ア　　マグロ（クロマグロ）－時速60㎞、サケ－時速45㎞　 

⑤─ウ 

⑥─イ　　タイ（マダイ）－220万、ウナギ－1000万 

⑦─ア　　カズノコ－ニシンの卵、タラ－スケトウダラの卵（別名スケソウダラ）　 

⑧─イ　　電気魚は、電気を使って獲物をとらえる。弱い電気をレーダーのように使い、獲物を探す魚もいる。 

⑨─ア　　ピラニアはするどいカミソリのような歯をもっている。 

⑩─ウ　　金魚は約1700年前の中国で、突然変異で生まれた赤いフナをもとに生みだされた、観賞用のフナ。 

参考文献　　　・これだけは知っておきたい31 魚の大常識 2006年 

成長とともに名前の変わる魚 

スズキの場合 

ボラの場合 

ブリの場合 

オオタロウ 

ブリ メジロ ハマチ ツバス 
ブリ ワラサ イナダ ワカシ 

トド ボラ イナ スバシリ オボコ 

スズキ フッコ セイゴ 

関西では… 

関東では… 

かんさい 

かんとう 

P74の解答　 

① ─ 鰹 ─ かつお　　　　　② ─ 針魚 ─ さより　　　　　　　③ ─ 飛魚 ─ とびうお　 

④ ─ 梶木（真梶木） ─ かじき　　　　⑤ ─ 鯛（真鯛） ─ たい　　　　　　 

⑥ ─ 平目 ─ ひらめ　　　　⑦ ─ 鰈（真子鰈） ─ かれい　　　⑧ ─ 翻車魚 ─ まんぼう　　 

⑨ ─ 鮪（黒鮪） ─ まぐろ　⑩ ─ 鯵（真鯵） ─ あじ　　　　　⑪ ─ 秋刀魚 ─ さんま　　　 

⑫ ─ 太刀魚 ─ たちうお　　⑬ ─ 鰤 ─ ぶり 

解　答 

－76－



文部科学省委託事業

「学校給食における新たな地場産物の活用方策等に関する調査研究」

地場産物安定供給検討委員会委員

協議題に応じて関係団体等に参画して頂きました

安定供給検討委員長

安定供給検討副委員長

安定供給検討委員

以下五十音順

事務局

林　　　千　尋

中　川　三　朗

伊　藤　　　忍

大　前　佳　絵

岡　井　幸　子

岡　橋　日出子

小　川　幸　子

垣　本　和　美

嘉　戸　理　子

岸　根　美　絵

近　藤　眞　弓

辻　村　　　波

長谷川　眞理子

服　部　友香里

福　岡　出　美

福　嶋　眞　弓

村　山　美和子

柳　生　明　子

吉　川　澄　子

橋　爪　令　子

水　谷　　　敦

鈴鹿市立石薬師小学校

津市立栗真小学校

桑名市教育委員会学校教育課

いなべ市立大安中学校（大安学校給食センター）

伊勢市立厚生小学校

伊賀市立柘植小学校

四日市市教育委員会学校教育課

松阪市教育委員会体育保健課

鈴鹿市立鼓ヶ浦小学校

三重県教育委員会生徒指導･健康教育室

松阪市立第二小学校

志摩市立鵜方小学校（阿児学校給食センター）

津市立南が丘小学校

三重県立特別支援学校西日野にじ学園

大台町立宮川中学校

紀宝町立神内小学校（紀宝町学校給食センター）

鳥羽市立弘道小学校（学校給食中央共同調理場）

南伊勢町立南海小学校

津市立高茶屋小学校

財団法人三重県学校給食会

財団法人三重県学校給食会
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指導プログラム等研究資料作成専門部会委員

地場産物安定供給検討委員会

資料作成部会委員長

資料作成部会副委員長

事務局

福　岡　出　美

長谷川　眞理子

小　川　幸　子

百　々　淳　子

橋　爪　令　子

水　谷　　　敦

大台町立宮川中学校

津市立南が丘小学校

四日市市教育委員会学校教育課

三重県教育委員会生徒指導･健康教育室

財団法人三重県学校給食会

財団法人三重県学校給食会

資料作成部会委員
以下五十音順

加工食品の開発・体制等整備専門部会委員

地場産物安定供給検討委員会

開発・整備部会委員長

開発･整備部会副委員長

事務局

村　山　美和子

垣　本　和　美

辻　村　　　波

森　　　真　華

橋　爪　令　子

水　谷　　　敦

鳥羽市立弘道小学校（学校給食中央共同調理場）

松阪市教育委員会体育保健課

志摩市立鵜方小学校（阿児学校給食センター）

三重県教育委員会研修指導室

財団法人三重県学校給食会

財団法人三重県学校給食会

開発・整備部会委員
以下五十音順

－78－








