
ヒジキは加工時に煮てあるので、

調理の時はあまり火を通さない

ことがポイント！！ 

（一人分の栄養価） 

エネルギー 148kcal   カルシウム    152 ㎎ 

たんぱく質 4.5ｇ      鉄          5.0 ㎎ 

脂質    5.0ｇ   コレステロール  Ｔｒ 

炭水化物  22.3ｇ    食塩相当量    2.3ｇ 

ナトリウム 887 ㎎ 

ひじき ・・・・・・・ 30ｇ     出し汁 ・・・ １と 1/4 カップ 

油あげ ・・・・・・・ ２枚      砂 糖 ・・・・・ 大さじ２ 

ハ ス ・・・・・・ 100ｇ   Ａ  みりん ・・・・・ 大さじ３ 

ニンジン ・・・・・・ １本      しょう油 ・・・・ 大さじ３ 

きぬさや ・・・・・・ 少々       油 ・・・・・・ 大さじ 1/2 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
           

      
 
 
 
                                               

                                    

① ひ じきは たっぷり の水に ２０分 位つけ てもど して、 きれい に  

洗 ってお く 。  

② 油 揚 げ は 湯 抜 き し て 、 細 切 り に し 、 ニ ン ジ ン も 同 じ く 切 る 。  

ハ ス は 、 イ チ ョ ウ 切 り に 薄 め に 切 る 。  

③ 鍋 に 油 を い れ 、 ② の 具 材 を 炒 め 、 Ａ を 鍋 に 入 れ て 煮 る 。  

具 材 が や わ ら か く な っ た ら 、 ヒ ジ キ を 入 れ て 弱 火 で 汁 が  

な く な る ま で 煮 る 。（ 約 10 分 位 が 目 安 ）  

④  き ぬ さ や は 細 切 り に し て 、 さ っ と 茹 で て 、 盛 り 付 け の 時 に 添 え る 。  

 

 

 
 
  ＊黒い色には理由あり！ 

       刈り取られたひじきは、鉄釜で５時間ほど 

じっくりと煮られ、お湯につけた当初は緑色ですが、鍋の鉄分と結合して真っ黒になります。  

神奈川県では三浦半島が主産地で、横須賀市、三浦市で全体の９割以上を生産しています。  

ところで、生のひじきを食べたことがありますか？恐らくないかと思います。ひじきには 

ヒ素が比較的多く含まれているため、生食には適しません。必ず茹でてから食べてください。 

（市販のひじきは、茹でてから販売します。また、厚生労働省はヒジキに含まれるヒ素につい 

て、一般的な範囲で食用にしても問題はないという見解を出してます。） 

      

出品団体  横須賀市大楠漁業協同組合女性部  
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