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おうち時間に親子でクッキング！

せんだい レシピ帖

　雪菜は、小松菜とタアサイを
掛け合わせた野菜で、市内で多
く生産されています。寒い時期

２色ごはん

1ニンジンはすりおろし、しらす干しはお湯をかけて塩抜
　きをしておく。合わせて耐熱容器に入れ、酒を振り入れ、
　ラップをして電子レンジで１分加熱する
2ごはん（茶わん１杯分）に1を混ぜる！
3雪菜は刻み、熱したフライパンにごま油を引き豚ひき肉
　と一緒に炒め、火が通ったらしょうゆで味付けする
4ごはん（茶わん１杯分）に3を混ぜる！
5小さめの器に2、4を順番に詰め！ 皿の上で逆さまに
　して器から外し、盛り付ける

作り方

北
を
訪
れ
て
い
ま
す
。

芹
沢
は
秋
田
県
の
樺

細
工
、
山
形
県
の
わ

ら
細
工
の
指
導
役
と

し
て
も
、
幾
度
と
な

く
足
を
運
び
ま
し
た
。

同
時
に
焼
き
物
を
作

　

染
色
家
・
芹
沢
銈
介
（
１
８
９
５

～
１
９
８
４
）
は
、
型か
た

絵え

染ぞ
め

の
人
間

国
宝
で
す
。
型
紙
で
模
様
を
創
り
、

布
や
和
紙
に
染
め
る
技
法
を
用
い
、

着
物
や
の
れ
ん
の
ほ
か
、
本
の
表
紙
、

カ
レ
ン
ダ
ー
や
う
ち
わ
な
ど
と
い
っ

た
、
暮
ら
し
を
豊
か
に
彩
る
作
品
を

数
多
く
残
し
ま
し
た
。

　

東
北
と
深
い
つ
な
が
り
を
持
つ
芹

沢
。
今
回
は
「
と
」
か
ら
始
ま
る
代

表
作
「
東
北
窯か
ま

め
ぐ
り
」
屏び

ょ
う

風ぶ

の
紹

介
を
交
え
て
お
話
し
し
ま
す
。

　

芹
沢
と
東
北
と
の
結
び
付
き
は
、

日
常
で
用
い
ら
れ
る
も
の
が
持
つ
美

し
さ
に
注
目
し
た
柳
宗む
ね

悦よ
し

の
存
在
に

あ
り
ま
し
た
。
１
９
３
０
年
代
、
日

本
各
地
に
は
優
れ
た
手
仕
事
が
数
多

く
残
っ
て
お
り
、
そ
の
民
衆
的
工
芸

品
の
調
査
の
た
め
、
柳
と
と
も
に
東

る
窯
場
に
も
赴お

も
む

く
機
会
が
増
え
、
東

北
の
窯
を
題
材
に
し
た
作
品
の
構
想

が
浮
か
ん
だ
の
で
し
ょ
う
。

　

こ
の
作
品
に
は
、
18
個
の
丸
い
枠

が
あ
り
、
そ
れ

ぞ
れ
焼
き
物
に

関
わ
る
模
様
が

入
っ
て
い
ま
す
。

枠
を
皿
の
形
に

見
立
て
、
自
分
が
巡
り
歩
い
た
風
景

を
描
き
入
れ
ま
し
た
。
窯
場
は
山
形

県
の
平ひ
ら

清し
み
ず水
、
岩
手
県
の
久く

慈じ

、
秋

田
県
の
楢な
ら

岡お
か

、
そ
し
て
宮
城
県
は
仙

台
市
の
堤つ

つ
み

を
選
ん
で
い
ま
す
。

　
「
堤
焼
」
は
17
世
紀
末
、
仙
台
藩

第
４
代
藩
主
・
伊
達
綱
村
が
江
戸
の

陶
工
を
招
き
、
杉
山
台
（
現
在
の
青

葉
区
台
原
付
近
）
で
焼
き
物
（
杉
山

焼
）
を
作
ら
せ
た
こ
と
に
始
ま
り
ま

す
。
19
世
紀
後
半
、
堤
町
に
窯
場
が

増
え
、
こ
の
名
が
定
着
し
、
皿
や
鉢
、

壷つ
ぼ

、
甕か

め

な
ど
日
常
陶
器
を
主
と
し
て

発
展
し
ま
し
た
。
芹
沢
は
、
こ
の
土

地
で
生
み
出
さ
れ
、
生
活
に
根
付
き
、

東
北
ら
し
い
ど
っ
し
り
と
し
た
風
格

を
持
つ
焼
き
物
に
魅
力
を
感
じ
ま
し

　仙台・宮城のミュージアム17館が集まり連携事業を行う「仙台・宮城ミュ
ージアムアライアンス（SMMA）」。各館の学芸員などが、毎回のテーマをしり
とりでつなげながらお送りするエッセイです。
●SMMAホームページhttps://www.smma.jp/

材料（２人分）
ごはん…茶わん軽く２杯
ニンジン　   …20グラム
しらす干し　…大さじ１
酒　　　　　…小さじ２
雪菜　　　　　　…２枚
豚ひき肉　   …20グラム
しょうゆ　    …小さじ１
ごま油　…小さじ１／２

た
。
そ
の
姿
は
今
も
住
宅
地
に
お
い

て
、
堤
焼
の
明
神
堂
（
祠ほ
こ
ら

）
や
水
甕

な
ど
で
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

芹
沢
の
住
ま
い
と
工
房
は
東
京
に

あ
っ
た
た
め
、
そ
の
後
東
北
へ
の
旅

は
め
っ
き
り
減
っ
て
い
ま
し
た
。
し

か
し
晩
年
は
、
仙
台
に
次
女
が
嫁
ぎ
、

長
男
夫
婦
も
居
を
構
え
た
こ
と
に
よ

り
、
仙
台
へ
の
来
訪
が
増
え
て
い
き

ま
し
た
。
一
番
町
へ
、
次
女
が
開
い

た
甘
味
処
や
お
気
に
入
り
の
骨こ
っ

董と
う

屋

に
通
い
、
長
男
が
教き
ょ
う

鞭べ
ん

を
と
っ
た
東

北
大
学
へ
も
出
掛
け
ま
し
た
。
芹
沢

に
と
っ
て
、
東
北
、
そ
し
て
仙
台
は

愛
着
の
あ
る
場
所
で
あ
っ
た
こ
と
は

間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　
さ
て
、
次
回
は
「
東
北
窯
め
ぐ
り
」

の
「
り
」
で
つ
な
が
る
お
話
を
。
ど

の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
が
登
場
す
る
の
か
、

ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。

に甘みが増し、おいしくなりま
す。

▲「東北窯めぐり六曲屏風」紙　型絵染
東北福祉大学芹沢銈介美術工芸館所蔵　

※健康政策課Facebook「仙台伊達なキッチン―だてきち」では他に
もアレンジレシピを紹介しています　問健康政策課☎214･3894

東
北
福
祉
大
学
芹
沢
銈
介
美
術
工
芸
館

〒
981
ー
8522
青
葉
区
国
見
１
ー
８
ー
１

☎
717
・
３
３
１
８
、
FAX 

717
・
３
３
２
４

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジhttps://www.tfu.a

c.jp/kogeikan/
（
休
館
中
。
詳
し
く

は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
）

▲部分拡大「堤」

お手伝い
Point

ごはんと具を混ぜる、ごはんを器に詰める作業が
できます


