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딼月１回딾

豚
肉
の
わ
か
め
ロ

ル
떶
梅
だ
れ
焼
き

管
理
栄
養
士
・
料
理
家

　
金
丸
絵
里
加

　 食物繊維やミネラルが豊富な

ワカメが主役のレシピです。

材料（２人分） 　 豚ロースしゃ

ぶしゃぶ用枚、塩蔵ワカメ

㌘、長ネギ½本、小麦粉適量、

ごま油大さじ½、スナップエン

ドウ本、梅干し（％塩分の

もの）１個、Ａ（片栗粉小さじ

¼、みりん大さじ１、しょうゆ

小さじ１強뙘酒・水各大さじ１땇

作り方 　 ❶ワカメはさっと洗

い、たっぷりの水に約５分つけ

て戻す。長ネギは小口切りに。

梅干しの種を取ってたたき、Ａ

を混ぜて梅だれをつくる。

❷豚肉は２枚を少し重ねて広

げ、５等分にしたワカメとネギ

をのせて、手前から巻く。残り

も同様にし、全体に小麦粉を薄

くまぶす。

❸ごま油を中火で熱したフライ

パンに②を並べ、転がしながら

全体に焼き色がつくまで焼く。

❹スナップエンドウを加えふた

をし２～３分蒸し焼きにする。

ふたをとり、梅だれを加えて鍋

をゆすりながら照りがつくまで

弱めの中火で焼く。半分に切り

スナップエンドウと器に盛る。

■１人分㌔㌍、塩分놊㌘
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東
電
の
福
島
原
発
事
故
へ
の
責
任
を

免
罪
す
る
最
高
裁
判
決
に
強
い
憤
り
を

感
じ
ま
す

東
電
と
国

巨
大
弁
護
士

事
務
所
の
癒
着
も
指
摘
さ
れ
る
中

彼

ら
が
最
も
恐
れ
る
の
が
世
論

仲
間
を

ふ
や
し

声
を
あ
げ
ま
し

う

뗊
ま
뗋

文
化
情
報

美術

塔本シスコ《春の庭》年

世田谷美術館蔵

世田谷美術館コレクション選

緑の惑星　セタビの森の植物たち
◆
開
催
中

４
月
１３
日
︵
日
︶
東

京
・
世
田
谷
美
術
館
１
階
展
示
室

뗊世
田
谷
区
砧
公
園
内
뗋
／
開
館
時

間：

１０
時

１８
時
︵
入
場
は
１７

時
半
ま
で
︶
／
月
曜
日
休
館
／
入

場
料：

一
般
５
０
０
円
他
／
問

合
せ：

０
３
뗙
３
４
１
５
뗙
６

０
１
１

　
春
の
息
吹
を
感
じ
ら
れ
る
早

春

さ
ま
ざ
ま
な
手
法
で
植
物

を
表
現
し
た
作
品
の
コ
レ
ク
シ


ン
展
が
開
催
中
だ

奥
深
い

森

あ
ざ
や
か
な
花
々

野
菜

の
一
つ
ひ
と
つ
や
故
郷
の
風
景

な
ど

植
物
を
モ
チ

フ
に
し

た
作
品
は
多
い
뗇
油
彩
뗆
屏
風
뗆

掛
軸

版
画

工
芸

写
真


ス
ケ

チ
な
ど
ジ

ン
ル
も
多

彩
で

親
子
で
楽
し
む
ワ

ク

シ


プ
も
開
催

館
は
公
園

の
一
角
に
あ
る

自
然
散
策
と

い

し

に
楽
し
も
う


春
満
開
の
炊
き
込
み
ご
は
ん
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　春は芽吹きの季節。私たちの体も、冬の省エネモー

ドから成長へと変化していく季節です。野菜たっぷり

の献立でデトックス効果を高め、豆や芽（枝豆、スナ

ップエンドウ、芽キャベツ）の成長のエネルギーを体

に取り込めるようにと考えました。しらす、桜エビ、

青のりはカルシウムも豊富。春に揺らぎやすいメンタ

ルを安定させる効果も期待できます。
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芽
キ

ベ
ツ
の
ス
パ
イ
シ

肉
団
子

サ
ラ
ダ
大
根
の
甘
酢
漬
け

ス
ナ

プ
エ
ン
ド
ウ
と
ツ
ナ
の
み
そ
和
え

青
の
り
だ
し
巻
き
卵

料
理
家相

原
ひ
ろ
香
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〈盛り付けのコツ〉

・サラダ大根の甘酢漬けは半月型に切り重ねて巻く뙘

おかずの隙間に詰めると彩りが良くなる。

・サラダ大根とスナップエンドウの残りをチューリ

ップに見立ててごはんに飾る。

・甘酢漬けの酢をごはんに少量混ぜると酢飯風に。　

ほんのりピンクに色づき、華やかになる。

Ａ 芽
キ

ベ
ツ
の
ス
パ
イ
シ

肉
団
子

春
の
行
楽
弁
当

春
の
行
楽
弁
当

春
の
行
楽
弁
当

　
芽
吹
き
の
春

お
弁
当
を
も

て
外
へ
出
か
け
ま
せ
ん

か
？
　
旬
の
食
材
と
発
酵
食
品
を
使

た

お
い
し
く
華

や
か
な
行
楽
弁
当
を

料
理
家
の
相
原
ひ
ろ
香
さ
ん
に
寄

せ
て
も
ら
い
ま
し
た


あ
い
は
ら
ひ
ろ
か
／
発
幸
料
理
家

薬
膳
・
発
酵
・
グ
ル
テ
ン
フ
リ


を
ベ

ス
に
し
た
食
事
か
ら
の
健
康
づ
く
り
を
提
唱

神
奈
川
県
の
健

康
増
進
事
業
に
も
発
酵
の
専
門
家
と
し
て
参
画

お
い
し
く
食
べ
な
が

ら

美
し
さ
と
健
康
を
か
な
え
る
料
理
レ

ス
ン
は
オ
ン
ラ
イ
ン
に
も

対
応
놰
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サラダ大根の甘酢漬けを花に見立てて華やかに

︿
材
料
﹀

卵

３
個

白
だ
し

小
さ
じ
２

水

大
さ
じ
３

片
栗
粉

小
さ
じ
１

青
の
り

大
さ
じ
１

油

適
量

︿
作
り
方
﹀

❶
卵
を
溶
き
ほ
ぐ
し

白
だ

し
뗆水
溶
き
片
栗
粉
뗆青
の

り
を
加
え
よ
く
混
ぜ
る


❷
卵
焼
き
器
を
中
火
で
熱

し

油
を
注
ぎ
全
体
に
行

き
渡
ら
せ
る

卵
液
を
流

す
都
度
よ
く
か
き
混
ぜ
な

が
ら

数
回
に
分
け
て
卵

焼
き
器
に
注
ぎ
焼
き

端

か
ら
巻
い
て
い
く


︿
材
料
﹀

米

２
合

桜
エ
ビ

大
さ
じ
２

釜
揚
げ
し
ら
す

大
さ
じ
３

冷
凍
む
き
枝
豆

½
カ

プ

白
だ
し

大
さ
じ
３

酒

大
さ
じ
１

水

適
量

塩

ひ
と
つ
ま
み

︿
作
り
方
﹀

❶
米
を
研
ぎ

２０
分
程
ざ
る

に
上
げ

水
気
を
切
る


❷
炊
飯
器
に
米

白
だ
し


酒
を
入
れ

２
合
の
目
盛

り
ま
で
水
を
入
れ
て
ひ
と

混
ぜ
す
る


❸
桜
エ
ビ
を
加
え
て
炊
く


❹
炊
き
上
が

た
ら

釜
揚

げ
し
ら
す
と
枝
豆
を
加
え

て
切
り
混
ぜ

１５
分
ほ
ど

蒸
ら
し
た
ら
完
成


︿
材
料
﹀

ス
ナ

プ
エ
ン
ド
ウ

１０
本

ツ
ナ
缶

½

み
そ

大
さ
じ
１

き
び
糖

小
さ
じ
１
強

し

う
ゆ

小
さ
じ
½

み
り
ん

大
さ
じ
１

白
ご
ま

適
量

　

︿
作
り
方
﹀

❶
ス
ナ

プ
エ
ン
ド
ウ
は
筋

を
取
り

塩
を
加
え
た
熱

湯
で
サ

と
ゆ
で
る


❷
ツ
ナ
缶
は
油
を
切
り

調

味
料
と
混
ぜ
て
お
く


❸
水
気
を
切

た
①
を
合
わ

せ
て
白
ご
ま
を
ふ

て
完

成


︿
材
料
﹀

サ
ラ
ダ
大
根
뗊
赤
뗋

１
本
뗊約

３００
뗡
︶

酢

１００
㏄

砂
糖

７０
뗡

昆
布

適
量

︿
作
り
方
﹀

❶
サ
ラ
ダ
大
根
は
ス
ラ
イ
サ


で
２
뗝
厚
さ
に
ス
ラ
イ

ス
し

塩
︵
分
量
外
︶
を

ふ

て
２０
分
置
く


❷
小
鍋
に
酢
・
砂
糖
を
合
わ

せ

軽
く
沸
騰
し
た
ら
火

を
止
め

小
さ
く
カ

ト

し
た
昆
布
を
入
れ
る


❸
①
を
軽
く
絞
り
ジ

プ
付

き
袋
に
入
れ

粗
熱
が
と

れ
た
②
を
回
し
か
け
て
２


３
時
間
漬
け
た
ら
完

成


︿
材
料
﹀

芽
キ

ベ
ツ

４
個

合
い
び
き
肉

１５０
뗡

オ
イ
ス
タ

ソ

ス


小
さ
じ
１

し

う
ゆ

小
さ
じ
２

カ
レ

粉

小
さ
じ
１

弱片
栗
粉

小
さ
じ
２

酒

小
さ
じ
２

塩

少
々

米
粉

適
量

揚
げ
油

適
量

︿
作
り
方
﹀

❶
芽
キ

ベ
ツ
は
根
元
に
十

字
の
切
り
込
み
を
入
れ


さ

と
水
に
く
ぐ
ら
せ


ラ

プ
を
し
て
電
子
レ
ン

ジ
で
３０
秒
加
熱


❷
ボ
ウ
ル
に
肉
団
子
の
材
料

Ａ
を
混
ぜ
合
わ
せ
４
等
分

に
す
る


❸
①
の
粗
熱
が
と
れ
た
ら
表

面
に
米
粉
を
ま
ぶ
し

肉

団
子
の
タ
ネ
で
芽
キ

ベ

ツ
を
包
ん
で
成
形
す
る


❹
表
面
に
米
粉
を
ま
ぶ
し

て

１６０
度
に
熱
し
た
揚
げ

油
で
ゆ

く
り
揚
げ
る


❺
バ

ト
に
取
り
出
し
そ
の

ま
ま
５
分
置
い
て
か
ら


半
分
に
切
る

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