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〇
事
務
局
か
ら
の
お
知
ら
せ

め
っ
き
り
春
ら
し
く
な
っ
て
ま

い
り
ま
し
た
が
、
い
ま
だ
寒
さ
の

続
く
毎
日
で
す
。

さ
わ
や
か
配
食
で
は
、
安
心
し

て
食
べ
て
い
た
だ
け
る
よ
う
、
ま

た
事
故
防
止
の
た
め
、
お
弁
当
を

直
接
手
渡
し
す
る
こ
と
に
し
て
い

ま
す
。

し
ば
ら
く
の
間
は
、
職
員
に
よ

る
配
食
と
な
り
ま
す
の
で
、
い
つ

も
と
は
時
間
が
前
後
い
た
し
ま
す
。

な
お
、
声
を
か
け
て
お
出
に
な

ら
な
い
場
合
は
持
ち
帰
ら
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

春
の
訪
れ
さ
わ
や
か
に

三
月
の
さ
わ
や
か
配
食

や
わ
ら
か
な
陽
射
し
が
日

一
日
と
暖
か
さ
を
加
え
る
こ

の
頃
で
す
が
、
い
か
が
お
過

ご
し
で
し
ょ
う
か
。

千
葉
県
で
は
一
月
八
日
か

ら
緊
急
事
態
措
置
が
続
い
て

い
ま
す
。

換
気
を
し
な
が
ら
暖
房
を

上
手
に
使
い
、
体
調
に
気
を
つ

け
て
、
お
届
け
し
た
お
弁
当
を

味
わ
っ
て
下
さ
い
。

ごはんのヒント

菜の花の豚肉巻き焼き

菜の花は下ゆでせずに使うと絶妙な食感に仕

上がります。

さめてもおいしいので、春のおべんとうにも

ぴったり。

材 料 【２人分】

菜の花 1束（約200g）

豚もも薄切り肉 6枚（約200g）

酒 大さじ1

みりん 大さじ2

砂 糖 大さじ

しょうゆ 大さじ1 ～2

片栗粉

サラダ油

作り方

1.菜の花は根元を少し切り落とす。豚肉を縦長に

広げて置き、片栗粉を茶こしを通して薄くふる。

手前に菜の花の 量をのせ、向こう側までくる

くると巻く。残りも同様にし、さらに全体に片

栗粉を薄くまぶす。

２.フライパンにサラダ油大さじ を中火で熱し、

豚肉で巻いた菜の花を巻き終わりを下にして並

べ入れる。ころがしながら全体に焼き色をつけ、

ふたをして弱火にし、3～4分蒸し焼きにする。

３.調味料を順に加え、フライパンを揺すりながら、

つやが出るまで煮からめる。食べやすく切り、

器に盛る。
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２ 令和３年度のさわやか配食

４月 １日（木） ５月１３日（木）※

６月 ３日（木） ９月 ２日（木）

１０月 ７日（木） １１月 ４日（木）

１２月 ９日（木）※

令和４年

１月１３日（木）※ ２月 ３日（木）

３月 ３日（木）

※は第２木曜日

７・８月はお休み


