
 
 

 

       
   

 

 

 

                    

 

                       

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この他のレシピは「あおもりのお手軽家庭料理レシピ集」� http://www.pref.aomori.lg.jp/life/shoku/recipe.html �をご覧ください。 

Copyright 200８ 青森県農林水産部 食の安全・安心推進課 All rights reserved. 

１人分の栄養価  

食事バランスガイド 
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（調理時間 約１０分） 

 

レシピ提供：弘前市 在住 

・長いもの食感を生かしたかったの

で、粗めの千切りにしました。 

・梅を使っているので、さっぱりと

して、暑い夏におすすめ。 

・また、手軽に作れるので、時間が

ないときにおすすめです。 

① 梅干しの種を取り、包丁でたたく。 

② わかめは水で戻し、あらみじんにし、梅干しとかつお節を入れ、混ぜておく。 

③ 酢、みりん、砂糖で甘酢を作る。 

④ 長いもはたたくように粗めの千切りにし、塩を振って下味をつける。 

⑤ ④の長いもに甘酢をかけて混ぜ、器に山高に盛り、②を上にのせる。 

副菜１つ 
 
 

エネルギー      ５８kcal 
タンパク質     ２．７㌘ 
脂質        ０．２㌘ 
塩分        ２．０㌘ 

 ※栄養価は(社)青森県栄養士会調べ 

 

 ○長いも…  １００㌘ 

梅干し…  ２コ 

塩蔵わかめ…２㌘ 

かつお節… 適量 

酢…    大さじ１ 

みりん…  大さじ１／２ 

砂糖…   小さじ１ 

塩…    少々 

レシピ提供者から… 

ひとこと 

材料（２人分） 

○印は青森県産品が活用できます 

  

ながいもの梅がつお和え 

 


