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詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→
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大
学
卒
業
後
、
札
幌
市
の
会
計
事
務
所
に

就
職
し
、
４
年
半
勤
務
し
た
後
、
妹
背
牛
町

に
戻
り
ま
し
た
。
現
在
は
高
橋
商
店
の
社
長

を
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
８
年
に
平
岸
天
神
を
み
て
、
自
分
も

ヨ
サ
コ
イ
ソ
ー
ラ
ン
を
や
り
た
い
と
思
っ
た

こ
と
を
き
っ
か
け
に
、
当
時
深
川
市
に
あ
っ

白
樺
に
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン

妹
背
牛
町
の
冬
の
風
物
詩
へ

た
チ
ー
ム
に
所
属
し
ま
し
た
。
そ
の
後
、
同
じ

く
ヨ
サ
コ
イ
に
興
味
を
持
っ
た
同
級
生
の
呼
び

か
け
に
よ
り
「
も
せ
う
しRIM

U
SE

」
を
発
足
。

現
在
も
所
属
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
平
成
18
年
か
ら
行
わ
れ
て
い
る
妹
背

牛
商
業
高
校
バ
レ
ー
部
の
合
宿
所
跡
地
に
あ
る

大
き
な
白
樺
の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
に
も
参
加

し
て
い
ま
す
。
商
工
会
青
年
部
に
所
属
し
て
い

た
と
き
に
視
察
先
で
見
た
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン

を
、
妹
背
牛
町
で
も
や
ろ
う
と
始
め
た
も
の
で
、

現
在
は
夏
井
坂
聡
さ
ん
と「
イ
ル
ミ
会
」と
し
て
、

有
志
の
方
か
ら
協
賛
を
受
け
な
が
ら
続
け
て
い

ま
す
。
こ
の
イ
ル
ミ
ネ
ー
シ
ョ
ン
が
あ
る
こ
と

に
よ
っ
て
、
妹
背
牛
商
業
高
校
バ
レ
ー
部
の
こ

と
を
町
民
の
皆
さ
ん
の
記
憶
に
と
ど
め
て
お
く

こ
と
が
出
来
れ
ば
と
い
う
思
い
も
あ
り
、
毎
年

続
け
て
き
ま
し
た
。
こ
れ
か
ら
少
し
ず
つ
仲
間

を
増
や
し
、
余
裕
が
出
来
れ
ば
他
の
場
所
で
も

飾
り
付
け
を
行
っ
て
、
妹
背
牛
町
の
冬
の
風
物

詩
と
し
て
定
着
さ
せ
て
い
く
こ
と
が
出
来
れ
ば

と
考
え
て
い
ま
す
。

髙
橋　
浩
一
さ
ん
（
１
区
）

【作り方】
①フライパンにごま油をしき、ひじき・しめじ・しいたけ・
エリンギを入れて炒める。

②全体に火が通ったら、オイスターソース・鶏ガラスープの
素を入れて炒め、器に盛り付ける。

【ワンポイント】
きのこ類やひじきなどの海藻類は、低カロリーなのでたく
さん食べても安心です！
いつもの炒め物や汁物にプラスすると、食物繊維もとれて
おすすめです。

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

23 1.5 1.3 26 2.7 0.3 0.6
【１人分】

【材料】（４人分）
ひじき　　～　１０ｇ　⇒　水で戻して水気を切る
しめじ　　～　１/２個 ( ５０ｇ )　
　　　　　　　⇒　いしづきを切り落とし、ほぐす
しいたけ　～　１/２パック (５０ｇ )　⇒　薄切り
エリンギ　～　１/２パック (５０ｇ )　⇒　食べやすく切る
ごま油　　　　　　　～　小さじ１
オイスターソース　～　小さじ１
鶏がらスープの素　～　小さじ１


