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ひじきと大豆の煮物
　昔ながらの懐かしい煮物です。具材を加えて

具だくさんにしたり、ご飯に混ぜ込んだりとオ

リジナルのレシピを作ってみてください。
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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・ひじき（乾燥）　20ｇ　・大豆（水煮缶）　100ｇ

・油揚げ　２枚　・人参　100ｇ

・油　大さじ２　・だし汁　１カップ

・砂糖　大さじ２　・みりん　大さじ２

・しょうゆ　大さじ１

① 鍋に湯を沸し、だしパックを入れだし汁を作る。

② ひじきは５〜15分水につけて戻し、ザルにあげ

　 て水気を切る。

③ 油揚げを湯通ししてから、ペーパータオルを敷

　 いたバットにあげて水気を切る。

④ 油揚げは縦半分に切って薄切り、人参は４㎜幅

　 の細切りにする。

⑤ 鍋に油を熱し、人参、ひじきの順に加え、具材

　 に軽く油が絡むまで炒める。

⑥ 鍋に大豆、油揚げ、だし汁を加え、煮立ったら

　 砂糖、みりん、しょうゆを加え、汁気がなくな

　 るまで中火で煮詰める。

（４人分）
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︶
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岸
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岸
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友
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︵
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︶
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澄
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︶
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猫
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又
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■
最
近
の
活
動

◆
事
後
勉
強
会

　

９
月
14
日
、
関
西
の
学
生
を

対
象
に
活
動
の
事
後
勉
強
会
を

行
い
ま
し
た
。
活
動
の
ふ
り
返

り
ム
ー
ビ
ー
を
上
映
し
ま
し
た
。

短
い
ム
ー
ビ
ー
で
は
あ
り
ま
す

が
、
Ｙ
Ｏ
Ｕ
Ｔ
Ｕ
Ｂ
Ｅ
に
ア
ッ

プ
ロ
ー
ド
し
て
あ
り
ま
す
の
で

興
味
の
あ
る
方
は
ご
覧
く
だ
さ

い
。

　

グ
ル
ー
プ
ワ
ー
ク
を
行
い
、

大
し
た
も
ん
蛇
ま
つ
り
の
課
題

点
に
対
し
て
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
の
強

み
を
生
か
し
、
ど
の
よ
う
な
こ

と
が
で
き
る
の
か
を
話
し
合
い

ま
し
た
。

　

活
動
を
通
し
て
、
学
生
一
人

ひ
と
り
感
じ
た
こ
と
が
あ
り
、

そ
れ
ぞ
れ
が
様
々
な
視
点
か
ら

地
域
活
性
化
に
つ
い
て
考
え
ま

し
た
。
事
後
勉
強
会
が
終
わ
り
、

活
動
は
幕
を
閉
じ
ま
す
が
、
こ

れ
か
ら
も
考
え
る
こ
と
を
継
続

し
て
い
き
ま
す
。

◆
関
川
村
物
産
展
の

　
　
　
　
　
お
手
伝
い

　

10
月
14
日
〜
15
日
の
２
日
間
、

東
京
都
日
本
橋
で
行
わ
れ
た

﹁
ブ
リ
ッ
ジ
新
潟
﹂
で
学
生
８

名
と
Ｏ
Ｂ
２
名
が
会
場
設
営
や

売
り
子
と
し
て
お
手
伝
い
を
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
有
名

な
お
酒
や
お
米
の
他
、
商
品
化

前
の
ア
イ
ス
や
珍
し
い
ジ
ャ
ム

な
ど
も
置
い
て
あ
り
ま
し
た
。

　

新
潟
県
出
身
で
懐
か
し
い
と

い
ら
っ
し
ゃ
る
方
や
、
以
前
に

関
川
村
の
物
を
買
い
、
気
に
入

っ
て
探
し
て
い
た
と
い
う
方
な

ど
様
々
な
お
客
様
が
足
を
運
ん

で
下
さ
り
ま
し
た
。
会
場
は
に

ぎ
わ
い
、
売
り
手
も
含
め
笑
顔

の
絶
え
な
い
物
産
展
と
な
り
ま

し
た
。

◆
災
害
救
援
活
動

　

10
月
６
日
に
発
生
し
た
台
風

に
よ
り
、
鬼
怒
川
の
堤
防
が
決

壊
し
、
関
東
の
広
範
囲
に
甚
大

な
被
害
が
発
生
し
ま
し
た
。
Ｉ

Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
で
は
、
茨
城
県
常
総

市
で
災
害
救
援
活
動
を
行
っ
て

い
ま
す
。
床
下
の
ヘ
ド
ロ
や
砂

か
き
、
石
灰
で
の
消
毒
、
ま
た

掃
き
掃
除
や
拭
き
掃
除
、
家
具

の
片
付
け
な
ど
を
行
い
ま
し
た
。

国際ボランティア学生協会

IVUSA 通信
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﹂
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金
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台
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台
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と
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の
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が
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に
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ら
ま
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は
手
の
冷
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に
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を
知
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友
逝
き
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灯
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簾
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訪
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青
木
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