
材
料 

1
皿
分

尾
西
の
わ
か
め
ご
は
ん

お
湯

し
ら
す
干
し

れ
ん
こ
ん

か
つ
お
節（
削
り
節
）

卵
M
サ
イ
ズ

サ
ラ
ダ
油

小
葱

牛
乳

薄
力
粉

☆
め
ん
つ
ゆ

☆
水

☆
梅
昆
布
茶

☆
片
栗
粉

☆
し
ょ
う
が（
お
ろ
し
）

1
袋

160
㎖

30
g

80
g

3
g

2
個

小
さ
じ
2

2
g

215
g

大
さ
じ
2

10
g

70
g

1
g

小
さ
じ
1

1
g

和
風
オ
ム
ラ
イ
ス

わ
か
め
ご
飯

栄
養
成
分

熱
量 

た
ん
ぱ
く
質 

脂
質

炭
水
化
物 

食
塩
相
当
量

カ
ル
シ
ウ
ム

479
K
c
a
l

21.2
g

16
g 

60.7
g 

2.3
g 

214
㎎

学
童期

に必要
とされるカルシウム

量（
男
性
 650mg/日、女性 750mg/日

）の
約
3分
の
1程
度

を
効
果
的
に
摂
取

カ
ル
シ
ウ
ム

学
童
期
に
不
足
し
や
す
い

直樹
大本山増上寺レシピ
・
淑徳大学
作成



和
風
オ
ム
ラ
イ
ス

わ
か
め
ご
飯

作
り
方

尾
西
の
わ
か
め
ご
は
ん
に
お
湯
を
加
え
、15
分
程
置
い
て
ご

は
ん
を
つ
く
る
。

れ
ん
こ
ん
は
水
で
よ
く
洗
い
、冷
水
に
3
分
程
つ
け
て
ア
ク

を
抜
い
て
か
ら
、皮
を
む
い
て
み
じ
ん
切
り
に
切
っ
て
お
く
。

小
葱
は
小
口
切
り
に
切
っ
て
お
く
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油（
小
さ
じ
1
）を
ひ
き
、れ
ん
こ
ん

を
透
き
通
る
ま
で
炒
め
、一
旦
お
皿
に
移
し
て
お
く
。 

4
で
使
っ
た
フ
ラ
イ
パ
ン
に
1
で
出
来
た
ご
は
ん
、牛
乳

（
200
g
）、薄
力
粉
を
入
れ
、中
火
に
か
け
て
ご
は
ん
に
汁
気

が
な
く
な
る
ま
で
よ
く
混
ぜ
、と
ろ
み
が
つ
い
た
ら
火
を
止

め
る
。 

ボ
ウ
ル
に
5
で
出
来
た
ご
は
ん
、し
ら
す
干
し
、か
つ
お
節
、

123456

78910

3
で
炒
め
た
れ
ん
こ
ん
を
入
れ
、よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
る
。

フ
ラ
イ
パ
ン
に
サ
ラ
ダ
油（
小
さ
じ
1
）を
ひ
き
、溶
い
た
卵

と
牛
乳（
15g
）を
混
ぜ
合
わ
せ
た
も
の
を
流
し
込
み
、弱
火
で

薄
焼
き
卵
を
つ
く
る
。（
お
好
み
で
半
熟
で
も
O
K
） 

鍋
で
☆
の
材
料
を
と
ろ
み
が
出
る
ま
で
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
、

タ
レ
を
作
る
。 

お
皿
に
6
で
混
ぜ
合
わ
せ
た
ご
は
ん
を
も
り
、そ
の
上
に
7

で
作
っ
た
薄
焼
き
卵
と
8
で
作
っ
た
タ
レ
を
か
け
る
。

尾
西
の
わ
か
め
ご
は
ん
に
付
属
で
つ
い
て
い
る
ゴ
マ
と
3
で

切
っ
て
お
い
た
小
葱
を
散
ら
す
。
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