
 

イ
ワ
シ
バ
ー
グ
の
き
の
こ
あ
ん 

材
料
（
４
人
分
） 

芽
ひ
じ
き
（
乾
燥
品
） 

·
 

１
０
ｇ 

干
し
し
い
た
け 

····
 

６
枚 

イ
ワ
シ 

·······
 

大
２
尾 

し
め
じ 

·······
 

２
パ
ッ
ク 

あ
さ
つ
き 

······
 

１
／
２
束 

し
ょ
う
が 

······
 

１
か
け 

ぎ
ん
な
ん
（
水
煮
） 

··
 

２
０
粒 

ク
コ
の
実 

······
 

大
さ
じ
１ 

昆
布
だ
し 

······
 

１
カ
ッ
プ 

し
ょ
う
ゆ 

······
 

大
さ
じ
２ 

酒 
·········

 

小
さ
じ
２ 

み
そ 

小
麦
粉 

ご
ま
油 

片
栗
粉 

下
ご
し
ら
え 

① 

芽
ひ
じ
き
は
水
で
も
ど
す
。
干
し
し
い
た
け
は
も
ど
し
て
細
く
切
る
。 

② 

イ
ワ
シ
は
手
開
き
に
し
、
３
～
４
つ
に
切
る
。 

③ 

し
め
じ
は
ほ
ぐ
し
、
あ
さ
つ
き
は
小
口
切
り
、
し
ょ
う
が
は
せ
ん
切
り
に
す
る
。

 

作
り
方 

④ 

イ
ワ
シ
、
芽
ひ
じ
き
、
し
ょ
う
が
の
半
量
、
み
そ
小
さ
じ
２
を
プ
ロ
セ
ッ
サ
ー

に
か
け
、
小
麦
粉
大
さ
じ
４
を
混
ぜ
て
１
／
４
量
ず
つ
小
判
型
に
す
る
。 

⑤ 

フ
ラ
イ
パ
ン
に
ご
ま
油
少
量
を
熱
し
て
し
ょ
う
が
の
半
量
を
入
れ
、
④
の
両
面

を
焼
い
て
取
り
出
す
。 

⑥ 

鍋
で
だ
し
、
し
い
た
け
の
も
ど
し
汁
１
カ
ッ
プ
を
煮
立
て
て
し
ょ
う
ゆ
、
酒
で

味
を
つ
け
、
し
い
た
け
、
し
め
じ
、
ぎ
ん
な
ん
、
ク
コ
の
実
を
さ
っ
と
煮
、
⑤

を
加
え
る
。 

⑦ 
片
栗
粉
大
さ
じ
１
を
水
大
さ
じ
１
で
溶
き
、
⑥
に
混
ぜ
て
と
ろ
み
を
つ
け
、
残

り
の
あ
さ
つ
き
を
散
ら
す
。 

―
―
『
ま
い
に
ち
、
養
生
ご
は
ん
』 

生
活
ク
ラ
ブ
薬
膳
の
会
著
―
― 

旬
の
薬
膳 

風
邪
を
ひ
く
方
が
増
え
て
き
ま
し
た
。 

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
流
行
も
例
年
よ
り

早
く
始
ま
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

う
が
い
・
手
洗
い
・
マ
ス
ク
着
用
は
も

ち
ろ
ん
、
免
疫
力
の
要
で
あ
る
「
衛
気

え

き(

防

衛
力)

」
を
養
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
の

た
め
に
は
十
分
な
栄
養
が
必
要
で
す
。

「
脾
胃

ひ

い(

消
化
器
系)

」
の
働
き
を
よ
く
す

る
こ
と
。
そ
し
て
「
衛
気
」
を
全
身
に
巡

ら
せ
る
の
は
「
肺
」
の
役
割
で
す
。 

食
養
生
で
は
山
芋
・
白
き
く
ら
げ
・
き

の
こ
類
・
か
ぼ
ち
ゃ
・
大
根(

加
熱)

・
白

菜
・
豆
腐
な
ど
が
役
立
ち
ま
す
。
こ
れ
か

ら
の
季
節
、
お
で
ん
や
鍋
料
理
に
ぴ
っ
た

り
の
食
材
で
す
ね
。 

体
質
的
に
胃
腸
の
働
き
の
弱
い
方
は
、

消
化
吸
収
力
を
助
け
る 

「
健
脾
散

け
ん
ぴ
さ
ん

」 

  

元
々
風
邪
を
ひ
き
や
す
い
虚
弱
体
質

の
方
は
「
衛
気
」
を
強
め
る 

「
衛え

い

益え
き

顆
粒

か
り
ゅ
う

」 

  

痩
せ
て
食
が
細
く
顔
色
も
す
ぐ
れ
な

い

と

い

う

方

は

、

食

欲

を

出

す

「
補
中
益
気
湯

ほ
ち
ゅ
う
え
っ
き
と
う

」 

 

 

と
い
っ
た
漢
方
薬
を
加
え
る
と
、
よ
り

早
く
効
果
的
に
防
衛
力
を
養
う
こ
と
が

で
き
、
風
邪
の
季
節
を
快
適
に
過
ご
せ
る

で
し
ょ
う
。 

秋から冬は EPA・DHAが増加 

カルシウム・ビタミン Dも豊富！ 

和泉式部もイワシが好きだった⁉ 

中
国
医
学
で
は
風
邪
を
大
ま
か
に
三
つ
の 

タ
イ
プ
に
分
け
て
対
処
し
ま
す
。 

  

風
寒
型 

背
中
が
ゾ
ク
ゾ
ク
悪
寒
、
節
々
の
痛
み
、

頭
痛
、
顔
色
が
白
い
、
透
明
の
鼻
水
な
ど 

漢
方
―
葛
根
湯

か
っ
こ
ん
と
う

・
麻
黄
湯

ま

お

う

と

う

・
小
青
龍
湯

し
ょ
う
せ
い
り
ゅ
う
と
う 

食
材
―
し
ょ
う
が
・
シ
ナ
モ
ン
・
ね
ぎ 

 風
熱
型 

発
熱
、
頭
痛
、
の
ど
の
腫
れ
・
痛
み
、
顔

色
が
赤
い
、
口
の
渇
き
、
鼻
水
が
黄
色
で

粘
り
が
あ
る
な
ど 

漢
方
―
天
津

て
ん
し
ん

感
冒
片

か
ん
ぼ
う
へ
ん

・
涼
解
楽

り
ょ
う
か
い
ら
く

・
板
藍
根

ば
ん
ら
ん
こ
ん 

食
材
―
れ
ん
こ
ん
・
ご
ぼ
う
・
菊
花 

 風
湿
型 

食
欲
不
振
、
胃
痛
、
む
か
む
か
吐
き
気
、

嘔
吐
、
お
腹
の
張
り
、
下
痢
、
頭
重
感 

漢
方
―
勝
湿
顆
粒

し
ょ
う
し
つ
か
り
ゅ
う

・
香
蘇
散

こ

う

そ

さ

ん 

食
材
―
し
そ
・
梅
干
し
・
み
か
ん
の
皮 

 

 

風
邪
は
吹
く
風
の
よ
う
に
動
く
性
質
が
あ

り
、
症
状
の
進
行
が
速
い
の
が
特
徴
で
す
。 

風
邪
を
ひ
い
て
三
日
以
上
経
つ
と
、
ひ
き
始

め
で
は
な
く
、
既
に
後
期
に
入
っ
て
い
る
の

で
、
そ
の
場
合
は
睡
眠
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と

と
、
小
柴
胡
湯

し
ょ
う
さ
い
こ
と
う

と
い
う
漢
方
薬
で
症
状
を
改
善

し
な
が
ら
免
疫
力
の
回
復
を
図
り
ま
す
。 

症
状
別 

か
ぜ
・
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
対
処
法 


