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海
藻
の
ミ
ネ
ラ
ル
パ
ワ
ー 

 

海
の
緑
黄
色
野
菜
・
海
藻 

 
 

海
藻
に
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
食
物
繊
維

が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
中
で
も
、
カ
リ
ウ
ム
、
カ

ル
シ
ウ
ム
な
ど
の
ア
ル
カ
リ
性
ミ
ネ
ラ
ル
を
多

く
含
み
血
液
の
浄
化
を
助
け
ま
す
。
ま
さ
に
海
の

緑
黄
色
野
菜
と
い
え
ま
す
。 

日
本
の
土
壌
は
火
山
灰
質
で
ミ
ネ
ラ
ル
が
少

な
く
、
野
菜
や
穀
物
か
ら
摂
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
の
量

は
限
ら
れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
四
方
を
海
に
囲
ま

れ
た
日
本
で
は
、
昔
か
ら
食
事
の
中
に
海
藻
を
取

り
入
れ
て
き
ま
し
た
が
、
最
近
で
は
年
々
消
費
量

が
減
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

今
回
は
生
活
習
慣
病
の
予
防
を
は
じ
め
さ
ま

ざ
ま
な
体
の
不
調
の
改
善
に
役
立
つ
海
藻
に
つ

い
て
取
り
上
げ
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

昆
布
の
成
分 

 
 

昆
布
は
成
長
や
発
育
に
か
か
わ
る
ホ
ル
モ
ン

の
分
泌
を
促
進
す
る
ヨ
ー
ド
が
多
く
含
ま
れ
、
こ

ど
も
の
成
長
期
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ま
た
、
新
陳

代
謝
を
盛
ん
に
す
る
働
き
も
あ
り
、
不
足
す
る
と

肥
満
や
甲
状
腺
腫
を
起
こ
し
、
疲
れ
や
す
く
な
り

ま
す
。 

昆
布
の
独
特
の
ヌ
メ
リ
成
分
は
、
ア
ル
ギ
ン
酸

と
い
う
水
溶
性
の
食
物
繊
維
で
す
。
整
腸
作
用
が

あ
り
、
高
血
圧
・
動
脈
硬
化
の
予
防
や
カ
ド
ミ
ウ 

      

ム
や
水
銀
な
ど
の
有
害
重
金
属
を
体
外
に
排
出

す
る
働
き
も
あ
り
ま
す
。 

 昆
布
の
効
用 

 
 

以
前
、
海
藻
が
が
ん
細
胞
の
増
殖
防
止
に
有
効

で
あ
る
、
と
の
実
験
結
果
が
報
告
さ
れ
て
話
題
に

な
り
ま
し
た
が
、
海
藻
の
な
か
で
も
と
く
に
昆
布

に
制
が
ん
効
果
が
高
い
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
昆
布
に
含
ま
れ
る
豊
富
な
食
物
繊
維

や
ヨ
ー
ド
、
カ
ロ
チ
ン
、
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
、
そ
れ
に

免
疫
増
強
や
抗
腫
瘍
作
用
の
あ
る
ア
ル
ギ
ン
酸
、

フ
コ
イ
ダ
ン
な
ど
の
多
糖
類
の
働
き
と
思
わ
れ

ま
す
。
北
里
大
学
の
山
本
一
郎
元
教
授
ら
の
実
験

に
よ
る
と
、
が
ん
の
予
防
に
は
一
日
八
グ
ラ
ム
の

海
藻
を
摂
る
と
よ
い
そ
う
で
、
こ
れ
は
海
苔
な
ら

三
枚
、
昆
布
な
ら
葉
書
の
半
分
く
ら
い
の
大
き
さ

で
す
。 

昆
布
は
椎
茸
や
大
豆
な
ど
の
山
の
幸
と
の
相

性
が
よ
く
、
煮
合
わ
せ
る
と
互
い
か
ら
旨
み
が
引

き
出
さ
れ
て
早
く
煮
え
、
味
も
お
い
し
く
な
り
ま

す
。
北
の
寒
い
と
こ
ろ
で
育
つ
肉
厚
の
昆
布
ほ
ど

薬
効
が
高
ま
り
ま
す
。 

 

ヒ
ジ
キ
の
効
用 

 
 

ヒ
ジ
キ
に
は
、
特
に
日
本
人
に
不
足
し
が
ち
な

カ
ル
シ
ウ
ム
が
牛
乳
の
十
四
倍
も
含
ま
れ
て
い

ま
す
。 

血
液
中
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す
る
と
、
イ
ラ

イ
ラ
し
た
り
、
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
り
や
す
く
な
り 

  

ま
す
。
ま
た
、
カ
ル
シ
ウ
ム
は
骨
粗
し
ょ
う
症
や

が
ん
の
予
防
に
も
な
く
て
は
な
ら
な
い
ミ
ネ
ラ

ル
で
す
。
た
だ
し
、
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
に
は
マ

グ
ネ
シ
ウ
ム
と
の
バ
ラ
ン
ス
が
大
切
で
、
そ
の
割

合
は
お
よ
そ
二
対
一
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 

ヒ
ジ
キ
に
は
、
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
が
ま
さ
に
こ
の
バ

ラ
ン
ス
で
含
ま
れ
て
い
ま
す
。 

他
に
も
、
ヒ
ジ
キ
に
は
女
性
に
不
足
し
が
ち
な
鉄

分
が
、
ほ
う
れ
ん
草
の
十
五
倍
も
含
ま
れ
て
い
て
、

貧
血
の
予
防
、
動
機
や
め
ま
い
な
ど
の
不
調
に
強

い
味
方
と
な
り
ま
す
。
特
に
玄
界
灘
な
ど
の
荒
海

に
育
つ
弾
力
性
に
富
ん
だ
ヒ
ジ
キ
ほ
ど
薬
効
が

高
ま
り
ま
す
。 

 

そ
の
ほ
か
の
海
藻
の
働
き 

 
 

海
藻
は
ビ
タ
ミ
ン
の
な
か
で
も
と
く
に
カ
ロ

チ
ン
の
含
有
量
が
多
く
、
海
苔
の
カ
ロ
チ
ン
は
人

参
の
三
倍
以
上
も
あ
り
ま
す
。
こ
の
カ
ロ
チ
ン
は

海
苔
に
豊
富
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
連
携

し
て
体
の
酸
化
を
抑
え
、
老
化
を
防
い
で
く
れ
ま

す
。
ま
た
、
天
日
に
干
し
た
海
藻
は
ミ
ネ
ラ
ル
や

ビ
タ
ミ
ン
が
大
幅
に
ア
ッ
プ
す
る
こ
と
が
わ
か

っ
て
い
ま
す
。 

生
わ
か
め
の
カ
ル
シ
ウ
ム
量
は
百
グ
ラ
ム
あ
た

り
百
ミ
リ
グ
ラ
ム
で
す
が
、
干
し
た
わ
か
め
で
は
、

百
グ
ラ
ム
中
に
九
六
〇
ミ
リ
グ
ラ
ム
と
約
十
倍

に
な
り
ま
す
。 

 
 

 
 

こ
の
ほ
か
に
も
海
藻
に
は
ア
ラ
メ
や
テ
ン
グ

サ
な
ど
た
く
さ
ん
の
種
類
が
あ
り
ま
す
が
、
ど
れ

も
現
代
人
に
不
足
し
が
ち
な
ミ
ネ
ラ
ル
源
と
し

て
優
れ
、
浄
血
と
造
血
の
両
方
か
ら
体
を
フ
ォ
ロ

ー
し
て
く
れ
ま
す
。
毎
日
少
し
ず
つ
食
卓
に
の
せ

た
い
も
の
で
す
。 
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現代は野菜のミネラル分の減少や食生活の乱れ（加工食品・添加物の摂り過ぎ）、発汗などによ

り多くの人がミネラル不足に陥っています。海藻にはビタミン、ミネラル、食物繊維をはじめ、

不足しがちな鉄分やカルシウムなど様々な栄養成分を含んでおり、疲労回復や生活習慣病、骨

粗しょう症、美肌におすすめです。ミネラル不足の解消に、ぜひ海藻を取り入れましょう！ 

 

 

簡単！ 味噌汁海苔の佃煮 
  

<材料＞味噌汁海苔・みりん・醤油 

生姜の絞り汁（お好みで、わさびも美味しい！） 

＜作り方＞ 

①鍋に味噌汁海苔を入れ、ひたひたの水でふやかし

た後、弱火にかける。 

②沸騰したら鍋に、みりん、醤油、生姜の絞り汁を

適量入れ水分を飛ばします。 

＊市販のものには、白砂糖を含め添加物が多く含まれてい

るので、手作りがおすすめです。 

 

 

 こぶ塩  
 

カリカリこんぶ ミニ   

天日乾燥した昆布を食べやすいサイズに

カットしました。カルシウムやビタミンミ

ネラルを含んでいるので、お子様のおやつ

やお酒のおつまみにおすすめです。 

＊小さくカットされているので、だしを取る時にも便利！ 

 

原材料：昆布（島原産） 

内容量：10ｇ  

価 格：367円（税込） 

＊お得なサイズもあります。 

30ｇ 648円（税込） 

味噌汁海苔 
 

原材料：海苔（有明産） 

内容量：2 0ｇ  

価 格：1,080円（税込） 

 

酸処理をしていないので、海苔本来の味

が楽しめます。味噌汁やうどん、パスタ

など麺類との相性ばっちり！和え物やサ

ラダに混ぜても美味しくいただけます。 

 

こぶのりふりかけ   

原材料：昆布（島原産） 

海苔（有明産） 

内容量：30ｇ  

価 格：648円（税込） 

 

昆布と海苔の旨味がぎゅっと詰まったふ

りかけです。不足しがちなビタミン、ミ

ネラル、食物繊維を手軽に補えます。 

 

みんなのおやつ   

原材料：自然栽培大根 
（宮崎県産） 
昆布（島原産） 

内容量：28ｇ 
価 格：281円（税込） 

 
切り干し大根の甘みと昆布の塩気が絶妙なバラ

ンスで、かめばかむほど大根と昆布のうまみが

お口の中に広がります。 

 

原材料：昆布（島原産） 

塩（天然天日塩） 

内容量：30ｇ  

価 格：540円（税込） 

 

海のミネラルがぎゅっと詰まった調味料

です。おにぎりや、サラダ、うどんなど

のスープにお使いください。 

海の緑黄色野菜でミネラル補給！  


