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焼きのり　　　　　　１枚

ニンジン      　  　 1/4 本

キュウリ      　  　 1/4 本

長ねぎ　      　  　 1/4 本

片栗粉　　　　小さじ1/2

小麦粉　　　　　　　適宜

揚げ油　　　　　　　適宜

　梅雨が明けると、本格的な夏がやってきます。今月は、

さわやかな大葉の香りが食欲をそそる「和風春巻き」を紹

介します。春巻きと言えば、ふつう豚肉を使いますが、

鶏肉を使い、炒めずに皮に巻くので、カロリーを抑える

ことができます。また、大葉などの香味野菜を加えるこ

とで、少ない調味料でもおいしく食べられ、塩分を抑え

ることができます。お好みで、レモンを絞って食べるの

もよいでしょう。

　鶏肉は、皮を除けば低カロリーで、良質なたんぱく質

を豊富に含みます。大葉は、抗酸化作用のあるビタミン

Ａや、骨粗しょう症予防に効果のあるカルシウムなどが

豊富で、その香りは食欲を増進させ、夏バテ予防にもな

ります。ぜひお試しください。

①ボールにひき肉とＡを入れ、粘りが出るまで練り混ぜ

る。玉ねぎと大葉に片栗粉をまぶし、ざっくり混ぜる。

②ニンジン、キュウリは５cm長さのせん切りにする。長

ねぎは５㎝長さのしらがねぎにする。

③まな板に春巻きの皮を広げ、中央より手前に焼きのり

1/4枚をのせ、①の1/4を横に細長く広げ、手前、左右

の順に折りたたみ、手前から巻き、巻き止まりに小麦

粉を水でといたものをぬる。同様に３本作り、中火で

４～５分色よく油で揚げる。

④食べやすい大きさに切り、皿に盛って、ニンジン、キュ

ウリ、しらがねぎを添える。

エネルギー　　　　199kcal
たんぱく質　　　　　14.4g
脂　質　　　　　　　　4.6g

カルシウム　　　　　　32mg
食物繊維　　　　　　　2.5g
塩　分　　　　　　　　1.1g

春巻きの皮　　　　　４枚

鶏ひき肉　　　　　　100g

　 砂糖　　　　　　小さじ１

　 しょうが汁　　　小さじ１

　 塩　　　　　　　小さじ1/4

　こしょう　     　　少々

玉ねぎ（みじん切り）　大さじ２

大葉（粗みじん切り）　　　３枚

１人分の栄養素

作り方

食生活改善推進員

和風春巻きNo.66

Ａ

（一般的な春巻きの塩分：1.9g程度）

「自分の名前を見て商品を

選んでくれるのがうれしい」

小林 芳
よ し ゆ き

行さん

(今泉）

農　家

　

「
厳
し
い
環
境
の
ほ
う
が
ト
マ
ト
の
甘
み
も
増
し
ま
す
。
ト
マ

ト
の
甘
み
を
出
す
た
め
に
は
、
極
端
に
水
を
絞
る
必
要
が
あ
る
ん

で
す
よ
」
立
っ
て
い
る
だ
け
で
、
汗
が
流
れ
落
ち
る
蒸
し
暑
い
ハ
ウ

ス
で
、
色
づ
き
始
め
た
自
慢
の
ト
マ
ト
を
見
せ
て
く
れ
た
。

　

大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、
農
家
と
消
費
者
が
お
互
い
に
顔
の

見
え
る
関
係
で
い
る
こ
と
。
豚
糞
や
米
ぬ
か
な
ど
で
作
っ
た
自
家

製
肥
料
を
使
っ
て
育
て
た
野
菜
を
、
近
隣
５
箇
所
の
直
売
所
に
出

し
て
い
る
。
「
毎
日
食
べ
る
野
菜
は
安
心
で
安
全
な
も
の
を
直
接

届
け
た
い
で
す
」
消
費
者
か
ら
は
、
夕
方
ま
で
品
切
れ
に
な
ら
な

い
く
ら
い
届
け
て
ほ
し
い
と
の
声
も
あ
が
る
。
「
自
分
の
名
前
を

見
て
商
品
を
選
ん
で
く
れ
る
の
が
う
れ
し
い
で
す
ね
。
地
域
の

人
々
の
声
が
大
き
な
励
み
に
な
り
ま
す
」
と
『
顔
の
見
え
る
野
菜
』

を
通
し
て
消
費
者
と
の
交
流
を
楽
し
そ
う
に
話
し
て
く
れ
た
。

　

ま
た
、
鉄
骨
ハ
ウ
ス
の
設
計
や
建
設
、
農
機
の
修
理
、
パ
ソ
コ

ン
を
使
っ
た
生
産
デ
ー
タ
の
管
理
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
に
自

ら
挑
戦
し
て
い
る
。
「
自
分
で
で
き
る
こ
と
は
自
分
で
や
り
た
い

で
す
。
そ
の
ほ
う
が
、
仕
事
も
生
活
も
お
も
し
ろ
く
な
る
か
ら
ね
。

そ
れ
も
農
家
の
楽
し
み
の
う
ち
で
す
」
と
笑
顔
を
見
せ
た
。

　

現
在
の
目
標
の
一
つ
は
、
若
い
後
継
者
を
育
て
る
こ
と
。
そ
の

た
め
、
ハ
ウ
ス
の
一
つ
を
長
男
に
任
せ
て
い
る
。
「
息
子
の
自
主

性
を
大
切
に
し
、
理
想
の
ト
マ
ト
を
作
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
も
ら

い
た
い
で
す
」
近
い
う
ち
に
、
小
林
さ
ん
親
子
の
真
っ
赤
に
色
づ

い
た
ト
マ
ト
が
で
き
あ
が
る
の
が
楽
し
み
だ
。

鹿野　多満子さん　桜井　文子さん

材料・分量（２人分）


