
鶏ささみ中6本（300g）、にんじん
100g、ごぼう100ｇ、しその葉12枚、
たけのこ（ゆで）50ｇ、いんげん9本、
レタス4枚
Ⓐ【しょうゆ大さじ1、酒小さじ2、
みりん大さじ1/2、白すりごま大さじ
1強】

❶ささみは、筋を取って、観音開き
にする。❷にんじん、ごぼうは皮むき
器などで、10㎝位の長さで、1～２㎜
厚さで薄切りにし、ごぼうはすぐ水に
つける。たけのこ（ゆで）は細長く切り、
いんげんは半分に切る。❸いんげん、
にんじん、水切りしたごぼうは、ラッ
プに包んで電子レンジ（600Ｗ）1分
程度加熱しておく。❹ラップの上にさ
さみを広げ、にんじん、ごぼう、しそ
の葉、たけのこ、いんげんをのせ、
端からくるくると巻く。❺④をラップ
で包んだまま、電子レンジに入れ、２
～３分加熱する。❻Ⓐの材料を混ぜ合
わせ、ドレッシングを作る。❼⑤を食
べやすい大きさに切り、レタスと盛り
付け、ドレッシングを添える。

　☆１人分エネルギー　143ｋcal
　　たんぱく質19.8ｇ／脂質2.1ｇ
　　食塩相当量　0.8ｇ

ヘルシークッキング

▲県大会優勝のときの賞状とメダルを手に。
剣道の魅力は、「勝ったときの嬉しさです」

　
剣
道
を
始
め
ら
れ
て
14
年
目
を
迎
え
る
今
年
、
蒲
生
郡
体
育
協
会
の

優
秀
選
手
賞
を
受
賞
さ
れ
ま
し
た
。
昨
年
夏
に
は
、
県
大
会
で
優
勝
と

い
う
素
晴
ら
し
い
成
績
を
収
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
剣
道
を
続
け
ら
れ
て

い
る
思
い
や
受
賞
の
お
気
持
ち
な
ど
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

　

今
回
の
優
秀
選
手
賞
受
賞
に

つ
い
て
は
、「
ま
さ
か
自
分
が
賞

を
も
ら
う
こ
と
に
な
る
と
は
。

び
っ
く
り
し
ま
し
た
」
と
、
受

賞
の
喜
び
以
上
に
驚
き
の
方
が

大
き
か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

受
賞
の
き
っ
か
け
と
な
っ
た

滋
賀
県
民
体
育
大
会
で
は
、
得

意
の
「
面
」
で
勝
た
れ
ま
し
た
。

「
納
得
の
い
く
技
が
出
せ
て
、
素

直
に
嬉
し
か
っ
た
で
す
」
と
優

勝
し
た
と
き
の
気
持
ち
を
話
し

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
基
礎
を

し
っ
か
り
と
学
び
、
技
を
繰
り

出
す
タ
イ
ミ
ン
グ
の
練
習
な
ど
、

日
々
の
積
み
重
ね
が
優
勝
に
結

び
つ
き
ま
し
た
。

　

堀
江
さ
ん
が
、
少
年
少
女
ミ

ニ
ス
ポ
ー
ツ
教
室
の
剣
道
に
入

ら
れ
た
の
は
、
小
学
校
１
年
生

の
と
き
。
お
兄
さ
ん
の
影
響
で

始
め
ら
れ
ま
し
た
。
こ
こ
で
、

恩
師
の
田た

中な
か

康や
す

雄お

先
生
に
出
会

わ
れ
た
こ
と
が
、
剣
道
を
続
け

た
い
と
思
う
き
っ
か
け
と
な
り
、

中
学
校
・
高
校
で
も
剣
道
部
に

入
部
さ
れ
ま
し
た
。
高
校
時

代
に
は
、
全
国
大
会
に
も
出
場

さ
れ
ま
し
た
。
剣
道
の
名
門
で

あ
る
龍
谷
大
学
に
進
ま
れ
、
今

も
勉
強
に
練
習
に
と
充
実
し
た

日
々
を
過
ご
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

堀
江
さ
ん
は
、
日
野
町
か
ら

２
時
間
か
け
て
大
学
に
通
わ
れ

て
い
ま
す
。
時
間
が
あ
る
と
き

は
道
場
へ
行
き
、
恩
師
の
先
生

方
の
練
習
を
見
学
さ
れ
る
そ
う

で
す
。「
先
生
方
に
声
を
か
け
て

い
た
だ
け
る
と
ほ
っ
と
し
ま
す
」

と
、
小
学
生
時
代
を
過
ご
し
た

ク
ラ
ブ
と
の
つ
な
が
り
も
大
切

に
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

大
学
で
の
練
習
は
、
ほ
と
ん

ど
毎
日
。
２
歳
上
の
憧
れ
の
先

輩
を
目
標
に
、
日
々
練
習
に
励

ま
れ
て
い
ま
す
。
た
ま
の
お
休

み
の
日
に
は
剣
道
部
の
仲
間
た

ち
と
遊
ぶ
こ
と
が
気
晴
ら
し
に

な
り
、
仲
間
は
心
の
支
え
で
も

あ
る
そ
う
で
す
。
ま
た
、「
日
野

町
は
落
ち
着
き
ま
す
。
家
に
帰

っ
て
き
て
、
家
族
に
話
を
聞
い

て
も
ら
う
と
安
心
し
ま
す
。
今

ま
で
剣
道
を
続
け
さ
せ
て
も
ら

い
、
家
族
も
私
の
心
の
支
え
で

す
」
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

　

剣
道
を
続
け
、「
今
」
を
楽
し

む
堀
江
さ
ん
。
剣
道
へ
の
真
剣

な
思
い
と
剣
道
を
続
け
る
楽
し

さ
が
、
元
気
な
笑
顔
か
ら
伝
わ

っ
て
き
ま
し
た
。

健康推進員

平
ひ ら

岡
お か

　浩
ひ ろ

子
こ

 さん

（仁本木）

　カロリーの少ないささ
みですが、材料の旨み
を逃さない調理で、ボ
リュームのある一品にな
ります。季節により巻く
野菜をかえてもよく、短
時間ででき、お弁当にも
利用できます。

ポ イ ン ト

▲全国大会出場の時の堀江さん

堀
ほ り

江
え

　知
ち

尋
ひ ろ

 さん
（杣・19 歳）
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