
【材料】（４人分）
・とうもろこし…１本
・じゃが芋…中３コ
・人参…中２本
・大葉…20 枚
・豚肉（薄切り）…20 枚

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
　① とうもろこしはゆでて実を包丁でそぎとっておく。
　② じゃが芋、人参は長さをそろえて７ミリ角位の棒状
　　に切り、ゆでる。
　③ 豚肉を広げ手前に大葉を敷き、とうもろこし、じゃが芋、人参を並べて引き寄せるようにしなが
　　らきつめに巻いていく。
　④ 油を入れ熱したフライパンに③の巻き終わりを下にして並べ、ときどき転がしながら全体に焼き
　　色が付くまで３～４分焼く。
　⑤ ④にⒶをふりかけ、ころがしながらからめる。
　⑥ 器にレタスを敷き、食べやすい大きさに切った⑤を盛る。
　★味付けは、塩・こしょう、ケチャップなどお好みのソースをかけても良い

「とうもろこしと野菜の豚肉巻き」「とうもろこしと野菜の豚肉巻き」
第 231 弾第 231 弾

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

・油…適量
・レタス…適量
　  しょうゆ…大さじ２
　  さとう…大さじ１Ⓐ［
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市
議
会
定
例
会
が
終
わ
っ
て
間
も
な
い
７
月
上
旬
、
名
古
屋
市
で
開
か
れ
た
第
24
回
東
海
西

之
表
会
総
会
に
参
加
し
ま
し
た
。
東
海
地
域
に
暮
ら
し
て
い
る
出
郷
者
の
会
で
す
が
、
西
之
表

出
身
で
今
年
５
月
、
関
東
鹿
児
島
県
人
会
連
合
会
の
会
長
に
就
任
し
た
竹
之
内
康
一
さ
ん
ら
関

東
、
関
西
か
ら
も
出
席
が
あ
り
、
大
い
に
賑
わ
い
ま
し
た
。
名
古
屋
場
所
へ
の
出
場
を
直
前
に

し
た
現
和
出
身
の
大
相
撲
力
士
、
島
津
海
も
元
気
な
姿
を
見
せ
て
く
れ
ま
し
た
。

　
故
郷
を
離
れ
て
い
る
皆
さ
ん
は
、
種
子
島
や
島
で
生
活
し
て
い
る
親
類
、
知
人
に
対
し
て
熱

い
思
い
を
持
ち
続
け
、
物
心
両
面
で
の
支
援
も
少
な
く

あ
り
ま
せ
ん
。
そ
う
し
た
も
ろ
も
ろ
に
対
し
て
御
礼
の

挨
拶
を
す
る
機
会
を
い
た
だ
い
た
私
は
、
市
営
グ
ラ
ウ

ン
ド
の
改
修
が
進
ん
で
管
理
棟
が
完
成
し
、
こ
れ
か
ら

ト
ラ
ッ
ク
や
フ
ィ
ー
ル
ド
の
工
事
に
入
る
こ
と
、
ま
た
、

鹿
児
島
医
療
技
術
専
門
学
校
種
子
島
サ
テ
ラ
イ
ト
教
室

が
開
校
し
た
こ
と
も
報
告
し
ま
し
た
。

　

島
か
ら
は
ほ
か
に
、
市
議
会
の
河
本
幸
男
副
議
長
、

地
域
支
援
課
、
経
済
観
光
課
の
職
員
も
出
席
し
、
島
の

近
況
報
告
や
ふ
る
さ
と
納
税
の
P
R
、
創
立
１
５
０
周

年
を
迎
え
る
榕
城
小
学
校
の
募
金
活
動
の
紹
介
な
ど
を

し
ま
し
た
。
ま
た
、
今
年
の
「
種
子
島
ふ
る
さ
と
交
流
大
会
」
は
、
種
子
島
鉄
砲
ま
つ
り
の
開

か
れ
る
８
月
23
日
に
併
せ
て
計
画
し
て
い
る
こ
と
を
伝
え
ま
し
た
。

　
総
会
・
懇
親
会
会
場
の
テ
ー
ブ
ル
は
、
校
区
を
中
心
と
す
る
地
域
、
同
級
生
な
ど
の
グ
ル
ー

プ
が
で
き
、
種
子
島
弁
一
色
で
会
話
が
は
ず
ん
で
い
ま
し
た
。

　
終
盤
近
く
、
役
員
の
皆
さ
ん
が
舞
台
に
勢
揃
い
し
て
恒
例
の
ダ
ン
ス
タ
イ
ム
。「
星
降
る
街
角
」

「
恋
を
す
る
な
ら
」「
Ｙ
Ｏ
Ｕ
Ｎ
Ｇ
Ｍ
Ａ
Ｎ
」
の
３
曲
を
連
続
し
て
踊
る
と
盛
り
上
が
り
は
最
高

潮
に
。
最
後
は
出
席
者
全
員
で
「
種
子
島
カ
モ
ネ
音
頭
」
を
踊
っ
て
、
熱
気
の
中
で
締
め
く
く

ら
れ
ま
し
た
。
島
を
大
切
に
思
う
方
々
と
の
交
流
は
、
今
後
も
続
け
て
い
き
ま
す
。

▲閉会前、役員の皆さんのダンス

⑬ 市政の窓2026. ８月号




