
【１５】

№２４
　このコーナーでは、町管理栄養士や山田町食生活改

善推進員連絡協議会の皆さんが手軽にできるお弁当や

郷土料理、旬の食材を使った料理などをご紹介します。

今回は、米粉でできた生春巻きの皮を使った「野菜

たっぷりシンプルロール」です。

【材料（５人分）】

きゅうり…２本　大葉…２０枚　アスパラガス…３本

長いも…２２㌢　水菜・サニーレタス…各１/２袋

ロースハム・焼豚…各３枚　生春巻きの皮…１０枚

スイートチリソース（市販品）

【作り方】

①　野菜はていねいに洗い、キッチンペーパーでよく

水気を切っておく。

②　きゅうりは縦長に６等分、大葉は半分に切る。アス

パラガスは色よくゆで、縦長に半分に切る。

③　長いもは皮をむき８㍉角の棒状に１０本切り、酢水

に通してから洗い流して水気を切っておく。

④　ロースハムと焼豚は６等分する。

⑤　ぬるま湯を入れたボウルに生春巻きの皮を１枚ず

つくぐらせ、ぬれぶきんの上に広げておく。

⑥　⑤の上に水菜を敷き、きゅうり、大葉、長いも、ロー

スハムをのせてのり巻きのように巻いたものを５本

つくる。　同じようにサニーレタスを敷き、きゅうり、

大葉、長いも、アスパラガス、焼豚を巻いたものを５

本つくる。

⑦　⑥をそれぞれ４㌢くらいの長さに切って器に盛り

つけ、スイートチリソースを添えてできあがりです。

野菜たっぷりシンプルロール

ワンポイントアドバイス
　具材には季節の野菜やチーズ、

魚介類などでもおいしくいただ

けます。ご家族みんなでお好み

の食材を巻いていろんな風味を

楽しんでみませんか？タレもお

好みのもので召し上がれ。
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今
で
は
仕
事
も
山
田
の
言
葉
に
も

慣
れ
て
き
た
菅
さ
ん
。
休
み
の
日
に

な
る
と
実
家
ま
で
お
気
に
入
り
の
車

を
走
ら
せ
「
高
田
Ｆ
Ｃ
」
の
子
供
た

ち
に
小
学
校
か
ら
続
け
て
き
た
大
好

き
な
サ
ッ
カ
ー
を
教
え
て
い
ま
す
。

「
数
カ
月
で
見
違
え
る
ほ
ど
上
達
す

る
子
も
い
て
教
え
る
の
も
面
白
い
で

す
よ
」
と
今
で
は
選
手
時
代
と
は
違

う
楽
し
み
を
満
喫
し
て
い
ま
す
。
そ

の
一
方
で
「
教
え
る
た
め
に
は
指
導

者
の
レ
ベ
ル
ア
ッ
プ
も
必
要
。
子
供

た
ち
と
共
に
成
長
し
て
い
き
た
い
で

す
ね
」
と
本
腰
を
入
れ
て
指
導
に
取

り
組
み
ま
す
。

　
そ
ん
な
サ
ッ
カ
ー
一
筋
で
や
っ
て

　
「
常
に
相
手
の
あ
る
仕

事
な
の
で
期
限
を
守
る
よ

う
に
心
掛
け
て
い
ま
す
」

と
話
す
の
は
陸
前
高
田
市

出
身
の
菅
幸
広
さ
ん
。
就

職
し
て
８
年
目
、
町
内
の

医
療
機
関
に
来
て
２
年
目

を
迎
え
、
施
設
管
理
な
ど

を
担
当
し
て
い
ま
す
。

「
最
初
は
山
田
の
言
葉
が

ほ
と
ん
ど
分
か
ら
ず
、
同

じ
沿
岸
な
の
に
こ
ん
な
に

違
う
の
か
と
驚
き
ま
し

た
」
と
山
田
で
の
初
仕
事

が
強
く
印
象
に
残
っ
て
い

ま
す
。

 菅 　　　 幸 　 広  さん（飯岡・２６）
すが ゆき ひろ

サ
ッ
カ
ー
指
導
を
通
じ
共
に
成
長

い
る
菅
さ
ん
に
今
後

の
目
標
を
尋
ね
る
と

「
現
在
保
有
し
て
い

る
日
本
サ
ッ
カ
ー
協

会
の
公
認
指
導
者
の

資
格
よ
り
さ
ら
に
ワ

ン
ラ
ン
ク
上
の
資
格

取
得
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
み
た
い
で
す
」

と
の
こ
と
。
熱
く
語

る
そ
の
瞳
は
常
に
高

い
目
標
を
見
つ
め
て

い
ま
す
。


