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提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

七
夕
祭
り
の
そ
う
め
ん

　

七
夕
は
、
笹
飾
り
と
お
供
え
物
を
し
て
、
夜
空
の
星
に
祈
り
を
捧
げ
る
日
で
、
昔
は
「
シ
チ
セ
キ
」
と
呼

ば
れ
た
五
節
句
の
一
つ
で
す
。

　

日
本
の
「
七
夕
」
は
、
中
国
の
伝
説
と
日
本
の
伝
説
が
合
わ
さ
り
誕
生
し
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
７
月

７
日
の
夜
に
、
天
の
川
の
両
岸
に
あ
る
織
姫
星
と
牽
牛
星
が
、
こ
の
日
だ
け
「
カ
サ
サ
ギ
」
の
橋
渡
し
に
よ
っ

て
逢
え
る
と
い
う
有
名
な
中
国
の
星
伝
説
。
五
色
の
短
冊
に
歌
や
字
を
書
い
て
飾
り
つ
け
、
書
道
や
裁
縫
の

上
達
を
願
う
中
国
伝
来
の
乞き

っ

巧こ
う

奠で
ん

の
行
事
。
そ
し
て
日
本
古
来
の
、
水
辺
で
機
を
織
り
な
が
ら
神
様
を
迎
え

る
棚た

な

機ば
た

女つ
め

の
伝
説
。
そ
の
３
つ
が
結
び
つ
い
て
、
宮
中
で
行
わ
れ
た
こ
と
が
始
ま
り
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
♪
笹
の
葉
サ
ラ
サ
ラ　

軒
端
に
揺
れ
る
〜
」
笹
は
昔
か
ら
邪
気
を
払
う
効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま

し
た
。
七
夕
は
、
先
祖
の
霊
を
迎
え
る
お
盆
の
前
に
、
け
が
れ
を
祓
っ
て
お
く
意
味
も
あ
っ
て
の
笹
飾
り
な
の

で
す
。
現
在
で
も
各
地
で
、
七
夕
に
使
っ
た
笹
竹
や
お
供
え
を
川
や
海
へ
流
し
身
を
清
め
て
い
ま
す
。

　
「
♪
五
色
の
短
冊
～
」
の
五
色
は
、
陰
陽
五
行
説
の
赤
・
黄
・
白
・
青
・
黒
の
五
色
に
由
来
。
幼
い
頃
祖
母
と
、

松
山
名
物
の
五
色
そ
う
め
ん
を
食
べ
た
際
、「
機
織
り
の
五
色
の
糸
の
こ
と
よ
…
」
と
話
し
て
く
れ
た
こ
と
を

思
い
出
し
ま
す
。

　

一
年
の
う
ち
で
、
最
も
天
の
川
が
美
し
く
映
え
る
こ
の
時
季
に
、
そ
う
め
ん
を
食
べ
な
が
ら
、
夏
の
夜
空
を

見
上
げ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 7月 旬
◆七夕祭りのそうめん
　七夕の行事食として、五色の糸にな
ぞらえて「五色そうめん・ご馳走麺」
で召し上がれ。
〈材料／4人分〉
そうめん…………………………… 4束
卵…………………………………… 1個
ムキエビ……………………… 4〜8尾
スマキ（カマボコ）… ………………適宜
干しシイタケ……………………… 4枚
キュウリ…………………………… 1本
青ジソ………………………… 2〜3枚
ミニトマト………………………… 2個
細青ネギ……………………… 4〜5本
ショウガ…………………………… 1片
ミョウガ…………………………… 1本

《かけ汁》
削り節のだし汁……………… 2カップ
みりん…………………………… 100cc
醤油……………………………… 100cc
塩…………………………… 小さじ1/4

〈作り方〉
①	かけ汁は、削り節のだし汁に、みり

ん・醤油・塩を加えて火にかけ、沸
騰したら火を止めて冷ます。

②	鍋に湯をたっぷり沸かし、そうめん
を茹でる。冷水でよくもみ洗いし、
ザルにあげて冷やす。

③	卵を溶いて、塩と砂糖を少々加え、
薄焼き卵を作る。千切りにし、錦糸
卵にする。

④	ムキエビはサッとゆでて、２枚に切る。
⑤	スマキ（カマボコ）は薄切りにする。
⑥	水で戻した干しシイタケを薄切りに

し、鍋に入れて、戻し汁をひたひた
に入れる。砂糖小２・醤油大１を加
えて煮る。

⑦	キュウリは薄切りにし、繊切りにし
た青ジソと合わせて、塩もみする。

⑧	ミニトマトはくし形に薄めに切る。
⑨	細青ネギは小口切り、ショウガと

ミョウガは繊切りにする。
⑩	丼ぶりにそうめんを盛り、③～⑨を

それぞれのせて、冷やした①のかけ
汁をかける。




