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すり鉢がある場合は煎りごまをすりながら豆腐
をつぶし、調味料を混ぜ合わせるとなめらかな
仕上がりになります。豆腐の食感を調整したい
場合はだし汁を加えるとうま味もプラスされ、
お好みの食感に仕上がります。茹でた野菜を加
える場合は水気をしっかり切きましょう。

分量：４人分
食材費：約500円  ※調味料は除く

カロリー：178Kcal  ※１人あたり
調理時間：約25分

シャキシャキのたけのことアスパラガスで作る彩りがよい白和え。
ごま油でさっと炒めて香りをプラスした一品です。

フードスタイリスト
わかなさんの

春の白和え

❶

❷

❸

❹

❺ たけのこは縦半分に切り５mm 幅に切
る。豆腐はキッチンペーパーで包み、重
しをして 20 分ほど置く。Aは混ぜ合わ
せておく。

フライパンにごま油を熱し、1 のたけ
のこ・アスパラガス・にんじん・ちくわ
を炒めて塩をふり、具材に火が通った
ら皿に取り出し冷ます。

ボウルに1の豆腐・Aを入れ、豆腐を
つぶすように混ぜ合わせる。

3に2の具材・白すりごまを加えて和
える。
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［ つくり方 ］［ 材 料 ］

アスパラガス生産者
小玉利光さん

アスパラガスはレンジで２、３分温めて、
マヨネーズをつけるだけで美味しくいた
だける手軽さが魅力。また、塩気のきい
たベーコンと炒めると甘みがより感じら
れます。ぜひお試しください。

みそ 大さじ２
しょうゆ 小さじ１
みりん 大さじ１
砂糖 大さじ１/２

A

❶ たけのこ 120g
❷ アスパラガス（斜め１cm） ３本
❸ ちくわ（斜め薄切り） 小３本
❹ にんじん（細切り） 50g
❺ 木綿豆腐 300g
　 ごま油 小さじ２
　 塩 少々
　 白すりごま 大さじ２
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が
、
海
洋
汚
染
に
影
響
を
お
よ
ぼ
し
て

い
る
と
世
界
的
に
問
題
視
さ
れ
て
い
ま

す
。
３
月
ま
で
宮
崎
大
学
地
域
資
源
創

成
学
部
に
在
籍
し
て
い
た
石
井
秀
海
さ

ん
は
、九
州
の
汚
染
状
況
を
ま
と
め
、日

本
地
域
政
策
学
会
で
会
長
賞
を
受
賞
し

ま
し
た
。「
海
洋
生
態
系
の
研
究
に
興
味

が
あ
っ
て
、
戸
敷
浩
介
先
生
の
研
究
室

に
入
り
ま
し
た
。
１
年
上
の
先
輩
が
海

洋
Ｍ
Ｐ
ｓ
に
つ
い
て
研
究
し
て
お
り
、

私
が
先
輩
の
調
査
方
法
を
引
き
継
い
で

研
究
を
ブ
ラ
ッ
シ
ュ
ア
ッ
プ
し
ま
し
た
」

と
石
井
さ
ん
。
研
究
で
は
、
宮
崎
市
と

北
九
州
市
の
７
海
岸
５
地
点
35
か
所
で

汚
染
の
実
態
や
地
域
差
に
つ
い
て
調
査
。

Ｍ
Ｐ
ｓ
は
、
内
陸
か
ら
出
て
い
る
も
の

も
多
い
で
す
。
そ
の
た
め
工
業
が
盛
ん

で
人
口
が
多
い
都
市
の
海
岸
に
多
い
の

は
、予
想
通
り
で
し
た
。
１
か
所
た
っ
た

の
60
㎝
四
方
・
表
層
５
㎝
の
砂
浜
か
ら
、

海
洋
汚
染
の
実
態
を

砂
浜
か
ら
実
感

多
い
と
こ
ろ
は
Ｍ
Ｐ
ｓ
が
約
３
０
０
０

個
も
あ
り
、
数
え
る
だ
け
で
丸
二
日
か

か
っ
た
こ
と
も
あ
っ
た
と
か
。
九
州
で

こ
の
よ
う
な
調
査
を
す
る
人
が
少
な
い

こ
と
と
、
地
道
な
作
業
を
て
い
ね
い
に

行
っ
た
努
力
が
認
め
ら
れ
て
今
回
の
受

賞
に
至
り
ま
し
た
。「
今
で
は
海
を
見
て

も
、
美
し
さ
で
は
な
く
汚
染
が
気
に
な

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
で
も
調
査
が

楽
し
く
て
。
４
月
か
ら
は
大
学
院
に
進

ん
で
研
究
を
深
め
て
い
ま
す
」。
今
後
は
、

九
州
内
の
他
の
地
域
の
状
況
も
調
べ
た

い
と
意
欲
を
燃
や
し
て
い
ま
す
。

福岡県北九州市出身。2018年宮崎大学入学。2020年から海洋プラスチックの研究を開始。2021年６月に日本地域政策学会第20回研究
大会で会長賞、同年９月、環境科学会2021年会において優秀発表賞を受賞。現在は宮崎大学大学院地域資源創成学研究科に在籍。PROFILE

砂浜でふるいにかけて５mm以下のものを持ち帰る。持ち帰ったものは木片などを取り除き、さらに４種類のMPsに
分類して数を数えるため、作業に根気が必要だ。

「サンプル採集でさまざまな海岸に行くのも
楽しいし、結果が分かりやすいのもいいです」
と石井さん。
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