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を
味
わ
う◆恵方巻き

〈材料／2本分〉
焼き海苔（全型）…………………… 2枚
炊きたてご飯…………………… 1合分
合わせ酢………
…（米酢…大2弱・砂糖…小2・塩…小1/2）
〈具〉
干ししいたけ……………………… 2枚
ニンジン………………………… 40ｇ
ゴボウ…………………………… 30ｇ
かんぴょう………………………… 1ｍ
卵…………………………………… 1個
セリ（三つ葉）…………………… 1/3束
ウナギの蒲焼（市販）…………… 1/2枚
A（砂糖…大1＋1/2・醤油…大1）
B（出し汁…350㎖　醤油…40㎖　
　　みりん…20㎖）

〈作り方〉
①ご飯が熱いうちに合わせ酢をまわし
かけて、サックリと混ぜ、扇ぎなが
ら冷ます。
②卵は割りほぐして、砂糖と塩を適宜
加えて卵焼きを作る。セリは色よく
ゆでる。それぞれ焼き海苔の長さに
合わせて切っておく。
③干ししいたけは戻して、４等分程度
に繊切りする。戻し汁を加えた水を
ひたひたに入れ、さらにAを加えて
煮詰める。　
④かんぴょうは水で戻し、よくもみ洗
いして、海苔の長さに切る。ニンジ
ンとゴボウは棒状の拍子切りにし、
海苔の長さに合わせて切る。３種を
一緒にBで煮る。
⑤巻きすの上に海苔をおき、巻き終わ
りから３cm残して、すし飯の半分
を広げる。中央に具を配色よく順に
乗せる。
⑥手前からしっかりと巻く。これを２
本作り、１本を半分に切る。

提供：FLAネットワーク協会
一般社団法人FLAネットワーク協会では、
食生活アドバイザーⓇ検定を通して、正しい
食事を生活とともに提案し、適切な助言や
指導ができる食生活の専門家を育成してい
ます。また、様々な面で優れている和食の
見直しと普及にも力を注いでいます。
お問合せは▶TEL 0120-86-3593

節
分
の
太
巻
き
寿
司

　

各
季
節
が
始
ま
る
日
（
立
春
、
立
夏
、
立
秋
、
立
冬
）
の
前
日
の
こ
と
を
、「
季
節
を
分
け
る
」
と
い
う

意
味
で
「
節
分
」
と
い
い
ま
す
。
冬
か
ら
春
へ
季
節
が
変
わ
る
節
分
は
、
新
年
の
は
じ
め
を
意
味
す
る
も
の
と

し
て
特
に
大
切
に
さ
れ
、
や
が
て
立
春
の
前
日
だ
け
を
節
分
と
呼
ぶ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

節
分
の
日
に
は
、
誰
も
が
知
っ
て
い
る
豆
ま
き
の
習
慣
の
ほ
か
に
、
イ
ワ
シ
の
頭
を
焼
い
て
豆
の
幹
や
ヒ
イ

ラ
ギ
の
枝
に
刺
し
、
家
の
軒
先
や
戸
口
、
窓
口
に
挿
し
置
く
習
慣
が
残
っ
て
い
ま
す
。
ヒ
イ
ラ
ギ
の
葉
の
ト
ゲ

が
鬼
の
目
を
刺
し
、
イ
ワ
シ
の
頭
の
悪
臭
が
邪
気
を
防
ぐ
と
い
う
意
味
が
あ
り
ま
す
。

　
「
瑞
穂
の
国
の
日
本
」
で
は
、
ハ
レ
の
日
に
は
す
し
を
振
る
舞
う
こ
と
が
習
わ
し
で
、
季
節
ご
と
の
行
事
食

に
す
し
が
つ
き
も
の
で
す
。
太
巻
き
寿
司
も
そ
の
ひ
と
つ
で
、
日
本
料
理
で
「
巻
く
」
は
、「
福
を
巻
く
」
に

通
じ
る
と
し
て
、
ハ
レ
の
日
の
料
理
に
よ
く
使
わ
れ
て
き
ま
し
た
。
太
巻
き
の
具
は
七
福
神
に
ち
な
ん
で
、
か

ん
ぴ
ょ
う
、
ゴ
ボ
ウ
、
ニ
ン
ジ
ン
な
ど
、
７
種
類
入
れ
る
の
が
よ
い
と
さ
れ
ま
す
。

　
『
恵
方
巻
き
』
は
、
節
分
の
日
に
、
恵
方
（
そ
の
年
の
縁
起
の
よ
い
方
角
＝
２
０
１
４
年
の
恵
方
は
東
北
東
）

に
向
か
っ
て
、「
縁
を
切
ら
な
い
よ
う
に
」
と
切
ら
な
い
で
長
い
ま
ま
の
の
り
巻
き
を
丸
か
じ
り
す
る
と
御
利

益
が
あ
り
、一
年
間
無
病
息
災
で
過
ご
せ
る
と
い
う
言
い
伝
え
で
す
。
江
戸
時
代
末
期
の
関
西
地
方
の
花
街
で
、

商
売
繁
盛
を
願
っ
て
芸
者
衆
が
始
め
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
一
時
期
廃
れ
ま
し
た
が
、
戦
後
、
海
苔
業
者
や

関
係
業
界
の
努
力
で
再
び
普
及
し
、
今
で
は
全
国
的
な
祭
事
に
成
長
し
ま
し
た
。
そ
の
た
め
、
節
分
は
一
年

で
最
も
す
し
が
食
べ
ら
れ
る
日
に
な
っ
て
い
ま
す
。

日本文化は自然や季節と寄り添うことで育まれてきました。忘れがちな「旬」の味わいをお届けします。 2月 旬




