
　

西
条
市
は
、
水
田
面
積
（
５
２
９
０

㌶
）
、
生
産
面
積
（
３
３
９
０
㌶
）
と

も
に
県
内
１
位
の
米
ど
こ
ろ
で
す
。

　

古
く
か
ら
日
本
人
の
主
食
で
あ
る
米

で
す
が
、
食
の
洋
風
化
や
多
様
化
が
進

み
、
米
の
消
費
量
は
ピ
ー
ク
時
の
約
半

分
に
ま
で
減
少
し
て
い
ま
す
。

　

西
条
市
で
は
、
産
業
祭
な
ど
の
イ
ベ

ン
ト
で
、
健
康
な
生
活
に
欠
か
せ
な
い

お
い
し
い
お
米
・
ご
は
ん
の
良
さ
を
ア

ピ
ー
ル
す
る
な
ど
、
米
の
消
費
拡
大
に

向
け
た
取
り
組
み
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

市
内
の
農
協
な
ど
で
は
、
粉
末
に
し

た
米
を
原
料
と
す
る
パ
ン
を
販
売
し
、

好
評
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

料
理
を
作
る
こ
と
は
、
い
く
つ
か
の

材
料
を
組
み
合
わ
せ
、
切
る
・
加
熱
す

る
・
混
ぜ
る
・
味
を
つ
け
る
・
盛
り
付

け
る
な
ど
、
工
作
を
す
る
こ
と
と
同
じ

く
ら
い
創
造
的
で
楽
し
い
こ
と
の
一
つ

で
す
。

　

親
子
が
一
緒
に
台
所
に
立
ち
、
食
べ

物
や
栄
養
、
健
康
な
ど
に
つ
い
て
い
ろ

い
ろ
話
し
な
が
ら
料
理
を
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
作
る
喜
び
や
食
べ
る
喜
び
に

も
つ
な
が
り
ま
す
。

　

自
分
で
料
理
を
作
れ
る
こ
と
は
、
生

き
て
い
く
基
本
と
な
り
ま
す
。
時
に
は

子
ど
も
と
一
緒
に
料
理
を
作
っ
て
み
ま

せ
ん
か
？

　

包
丁
を
持
っ
た
こ
と
の
な
い
子
ど
も

に
い
き
な
り
持
た
せ
る
の
で
は
な
く
、

大
人
が
見
本
を
示
し
た
り
、
子
ど
も
の

年
齢
に
合
わ
せ
た
り
し
て
、
で
き
る
こ

と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

ご飯‥‥‥‥‥‥‥600ｇ
合わせ酢‥‥‥塩・小さじ３/５、さとう・大さじ１、
　　　　　　　酢・大さじ３強
白ごま‥‥‥‥ 大さじ１　　しそ‥‥‥‥‥‥‥ ２枚
しらす干し‥‥ 大さじ４　　卵‥‥‥‥‥‥‥‥１個
とりひき肉‥‥‥‥ 60ｇ　　醤油‥‥‥‥‥ 小さじ１
砂糖‥‥‥‥‥ 小さじ１　　グリンピース‥‥‥ 12粒
ツナ缶‥‥‥‥小１/２個　　のり‥‥‥‥‥‥‥ ２枚
スライスチーズ‥‥ １枚　　紅しょうが‥‥‥‥ 少量
さくらでんぶ‥ 大さじ４

素材・分量（５種類、４人分）

エエネルギー‥‥‥ 369kcal　たんぱく質‥‥‥ 18.2ｇ
脂肪‥‥‥‥‥‥‥ 4.6ｇ　　カルシウム‥‥‥‥94㎎

栄養価（１人当たり）

栄養士チェック　　お米は、糖質とたんぱく質、エネルギ
　ーが豊富。ご飯（粒食）で食べることで消化吸収もゆっ
　くり進み、血糖値も保持されやすく、持久力にも影響し
　ます。おにぎりは、おいしさ、あたたかさ、なつかしさ
　を届けてくれます。今回は、色鮮やかで、一口サイズで
　食べやすく子どもたちで楽しく作れます。

【作り方】
①　合わせ酢と白ごまをご飯に混ぜ込み、寿司飯を作る。
②　①を１人５個分に分け、ボール形ににぎっておく。
③　しそを千切りにして、しらす干しと混ぜる。
④　大きなフライパンで薄焼き卵を作り、４等分する。
⑤　ひき肉を醤油と砂糖で炒り煮し、グリンピースを色よく茹でる。
⑥　ツナ缶の油をきり、フライパンでからいりする。
⑦　のりを１／２、チーズを１／４にカットして、紅しょうがを、
　みじん切りにする。
⑧　ラップを４枚準備して、③④⑤と、さくらでんぶを別々のラッ
　プにのせる。
⑨　⑧に②の寿司飯をのせてラップで包み、４種類（しらす干し、
　卵焼き、そぼろ、さくらでんぶ）のラップずしが完成。
⑩　きつく絞ったふきんの上にのりを広げ、チーズと⑥をのせ、寿
　司飯をのせて包む。
⑪　ふきんをはずし、まん中に切り込みを十字にいれ、少し広げて
　紅しょうがを飾り、いちじくラップずし完成。
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