
材
料 

1
皿
分

尾
西
の
田
舎
ご
は
ん

お
湯

ほ
う
れ
ん
草

キ
ム
チ

に
ん
じ
ん

れ
ん
こ
ん

枝
豆（
冷
凍
品
）

ゴ
マ
油

卵 

M
サ
イ
ズ

1
袋

160
㎖

60
g

40
g

50
g

80
g

120
g

大
さ
じ
1

M
サ
イ
ズ
2
個

栄
養
成
分

多
国
籍
炒
飯

田
舎
ご
は
ん

熱
量

た
ん
ぱ
く
質

脂
質

炭
水
化
物

食
塩
相
当
量

鉄

431
k
c
a
l

17.3
g

15.8
g

54.3
g

1.8
g

3.1
㎎

学童
期に

必
要
と
さ
れ
る
鉄
分（
男性

8.5㎎
/日,女性8.0㎎/日

）の
半
分
以
上
ま
たは3分の1以上

を
効
果
的
に
摂
取

学
童
期
に
不
足
し
や
す
い

鉄
分
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多
国
籍
炒
飯

作
り
方

尾
西
の
田
舎
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
。 

に
ん
じ
ん
も
皮
を
む
い
て
み
じ
ん
切
り
に
切
っ
て
お
く
。

ほ
う
れ
ん
草
は
2
cm
程
度
の
幅
で
切
り
、お
皿
に
移
し
て
電

子
レ
ン
ジ（
500
〜
600
W
）で
2
分
程
加
熱
し
て
お
く
。

冷
凍
の
枝
豆
は
解
凍
し
、お
皿
に
実
を
だ
し
て
お
く
。

ボ
ウ
ル
に
1
で
出
来
た
ご
は
ん
、卵
を
割
り
い
れ
、ご
は
ん
に

卵
が
絡
ま
る
よ
う
よ
く
混
ぜ
あ
わ
せ
て
お
く
。 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ゴ
マ
油
を
ひ
き
、中
火
で
れ
ん
こ
ん
を
透
き

通
る
ま
で
炒
め
た
ら
、6
で
混
ぜ
あ
わ
せ
て
お
い
た
ご
は
ん
、

1234567

8

に
ん
じ
ん
、キ
ム
チ
、ほ
う
れ
ん
草
、枝
豆
を
そ
こ
に
加
え
、よ

く
食
材
が
混
ざ
り
ご
は
ん
が
軽
く
パ
ラ
パ
ラ
に
な
る
ま
で

炒
め
る
。

7
で
出
来
た
ご
は
ん
を
お
皿
に
も
り
つ
け
る
。

田
舎
ご
は
ん
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