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ぱぱっとカンタン朝食メニュー♪

元気もりもり納豆丼
ちりめんじゃこにも塩気があるので、入れすぎ

には注意しましょう！！

おうちでのランチにもおすすめです♪

122

関川村食生活改善推進員 の皆さん

・ごはん 茶碗１杯分 ・納豆 １パック

・オリーブオイル 小さじ１弱

・ちりめんじゃこ ひとつまみ ・小ねぎ 少々

・焼き海苔 1/4枚

① 納豆のパックを開け、その中にオリーブオイル

を入れてよく混ぜる。焼き海苔は適当にちぎっ

ておく。小ねぎは小口切りにしておく。

② 茶碗にご飯を盛り、①の納豆と小ねぎ、ちりめ

んじゃこ、ちぎった焼き海苔をのせ、付属のタ

レを全体にまわしかけたら出来上がり。

（１人分）

山
肌
に
白
く
の
こ
れ
し
残
雪
も

大
塚

沖
正

春
風
吹
い
て
緑
色
ま
す

︵
下
川
口
︶
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︶
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﹂﹁
雑
詠
﹂

太
り
過
ぎ
ま
ず
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
食
生
活

本
間

イ
ミ

ド
ク
タ
ー
に
宣
告
さ
れ
て
病
知
る

本
間

イ
ミ

紅
一
点
庭
に
こ
ぶ
し
が
咲
き
誇
る

本
間

イ
ミ

少
雪
で
凌
ぎ
良
い
冬
あ
り
が
と
う

平
田

千
恵

言
い
に
く
い
話
に
口
が
重
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岸
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踏
ま
ず
に
墓
参
か
な

渡
辺
し
づ
い

い
と
ほ
し
き
我
が
家
の
雛
を
旅
に
恋
う

渋
谷

く
に

床
の
間
に
活
け
し
紅
梅
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仙
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光
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伸
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湯
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関
川
村
と
I
V
U
S
A
の

つ
な
が
り
を
ふ
り
返
る

2
0
0
4
年
、
関
川
村
出
身

学
生
の
熱
い
想
い
を
き
っ
か
け

に
、
私
た
ち
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
と
関

川
村
の
関
係
は
始
ま
り
ま
し
た
。

夏
に
は
、
村
の
一
大
行
事
で
あ

る
え
ち
ご
せ
き
か
わ
大
し
た
も

ん
蛇
ま
つ
り
、
ま
た
冬
に
は
大

石
ど
も
ん
こ
祭
り
や
七
ヶ
谷
雪

ほ
た
る
の
お
手
伝
い
を
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
て
、
昨
年
の
秋

に
は
﹁
T
h
e

M
A
T
S
U
R
I

サ
ミ
ッ
ト
in
関
川
村
﹂
の
サ
ポ

ー
ト
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
も
か
か

わ
ら
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

 

私
た
ち
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
は
関
川

村
の
方
々
と
の
出
会
い
を
通
し
、

貴
重
な
経
験
を
さ
せ
て
い
た
だ

く
中
で
、
人
と
し
て
の
温
か

さ
・
新
た
な
発
見
に
た
く
さ
ん

出
会
い
ま
し
た
。
こ
の
関
係
も

昨
年
度
に
、
10
周
年
と
い
う
節

目
を
迎
え
さ
せ
て
い
た
だ
き
、

﹁
学
生
と
し
て
関
川
村
に
で
き

る
こ
と
﹂
を
、
今
後
の
活
動
で

さ
ら
に
追
及
し
、
村
の
活
力
に

繋
げ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い

ま
す
。

 

ま
た
、
私
た
ち
が
よ
り
戦
略

的
に
関
川
村
の
活
動
を
行
う
た

め
、
そ
し
て
経
済
的
な
面
か
ら

も
地
域
活
性
化
に
貢
献
す
る
た

め
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
中
に
10
年

目
に
し
て
初
め
て
年
間
の
チ
ー

ム
が
組
ま
れ
ま
し
た
。

2
0
1
4
年
度

関
川
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
戦
略

運
営
チ
ー
ム
リ
ー
ダ
ー
よ
り

 

は
じ
め
ま
し
て
。
今
年
か
ら

関
川
チ
ー
ム
が
結
成
さ
れ
、
こ

の
１
年
間
チ
ー
ム
長
を
務
め
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
立
命
館
大

学
４
年
生
上
野
涼
子
で
す
。

 

今
ま
で
行
っ
て
い
た
ま
つ
り

を
盛
り
上
げ
る
こ
と
だ
け
で
な

く
、
こ
の
10
年
間
で
で
き
た
多

く
の
繋
が
り
を
活
か
し
年
間
を

通
し
て
様
々
な
こ
と
に
挑
戦
し

て
行
こ
う
と
考
え
て
い
ま
す
。

学
生
の
力
は
微
力
で
す
が
、

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
で
き
る
限
界
ま

で
力
を
尽
く
し
て
行
き
ま
す
の

で
、
時
に
見
守
り
時
に
協
力
し

て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で

す
！こ

の
１
年
間
ま
た
よ
ろ
し
く

お
願
い
し
ま
す
！


