
　

お
正
月
に
食
べ
る
「
お
せ
ち
料
理
」。
一
年
の
幕
開
け
に

ふ
さ
わ
し
い
日
本
な
ら
で
は
の
伝
統
食
で
す
。
忙
し
い
年
末

に
全
て
手
作
り
す
る
こ
と
は
大
変
で
す
が
、
数
品
選
ん
で
手

作
り
し
、
そ
の
他
は
市
販
品
を
組
み
合
わ
せ
て
オ
リ
ジ
ナ
ル

の
お
重
を
作
っ
て
み
る
の
も
良
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

今
回
は
伊
達
巻
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
と
っ

て
も
お
い
し
く
作
れ
る
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

問
い
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わ
せ　
保
健
セ
ン
タ
ー
（
☎
55
・
０
３
０
１
）

奥河内くろまろの郷レストラン
「TERRA」に

このメニューが登場！
期間：１月６日～31日

行事食は、四季折々で自然の恵みに感謝し、古くから人々が
育んできた祭りや行事など特別の日に食べる、ふるさとの味
として守り継がれた食事のことです。日本には、地域により、
様々な年中行事があります。地域や日本の伝統を知り、食文
化への関心を高め合い、伝えていきましょう。
１月の主な行事と行事食
▶１日元旦＝おせち料理、お雑煮、お屠

と そ

蘇　▶７日七草(人
じんじつ

日の節句)
＝七草粥　▶11日鏡開き＝おしるこ　▶15日小正月＝小豆粥

　

手作り伊達巻（１本分）
はんぺん１枚、卵４個、白だし大さ
じ2/3、みりん大さじ1、はちみつ（ま
たは砂糖）大さじ2～ 3
作り方
①（型の準備）クッキングシートで
18×20㎝位の箱型を作る。
②オーブンを200℃に予熱する。
③ミキサーまたはフードプロセッサ
ーに、ちぎったはんぺんと、他の材
料を全て入れて撹

かくはん

拌する
④天板にのせた①の型に③を注ぎ、
200℃で10 分、さらに180℃に下げ
て10～12分程焼く（串を刺して中ま
で焼けているか確認する）。焼けたら、
巻きすの上に焼き面を下にしておく
⑤（仮巻き）手前から巻きすの端を
４㎝程巻き込んでから、巻き上がり

が「の」の字になるよう全体をゆる
く巻いて５～10分おく
⑥（本巻き）仮巻きの
粗熱がとれ冷め切らな
いうちに、今度はしっ
かり巻き直して両端を
輪ゴムでとめる。
⑦冷めたら巻きすを取り、切り分け
る（冷蔵庫で１晩休ませるとしっと
りします）。
フライパン（18㎝）で焼く方法
①温めたフライパンに薄く油をひき
生地を注ぐ。強火で15秒、アルミ
ホイルでふんわり蓋をして弱火で
15分焼く。
※表面が乾き、中心が生焼けな時
は、ひっくり返して焼く。

●レシピの考案：河内長野市食生活改善推進協議会（わらび会）のみなさん

笑顔の食卓

食きらり
レシピ
で

13Vol.育もう

わ
ら
び
会
村
蒔
さ
ん

旬の食材を使った食事から、季節を味わいましょう

毎月19日は「食育の日」

１本あたり
597kcal
塩分 3.3ｇ

☆この広報紙は４万8500部作成し、１部あたりの単価は21円です▷毎月４日までに広報紙が届かない場合は、配送業者＝㈱ダイコク（ 0120-603-912、土曜・日曜・祝日を除く）へ。
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