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  材料（2人分）
ミニトマト12個、豚バラ肉薄切り6枚、長めの串4本、塩、こしょ
う。

  作り方
臼 豚バラ肉は縦半分に切り、並べて塩、こしょうを軽くふる。
渦●1  にミニトマトをのせて１枚ずつ巻いていく。
嘘 串に●2 を３個ずつ刺す。
唄 フライパンを熱し全体に焦げ目がつくように転がしながら焼く。

 1人分の栄養価
エネルギー245kcal、たんぱく質9．0g、脂質20．8g、食塩相当
量1．1g。
提供…地区健康推進員のみなさん。

と
か
ら
だ
を
成
長
さ
せ
ま
す
。
と
こ

ろ
が
、
乳
幼
児
期
か
ら
の
メ
デ
ィ
ア

漬
け
の
生
活
で
は
、
子
ど
も
の
成
長
、

コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
能
力
の
低
下

を
招
く
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
メ
デ
ィ
ア
の
内
容
に
よ
っ
て
は
、

暴
力
的
で
あ
っ
た
り
、
ゲ
ー
ム
で
簡

単
に
命
が
奪
わ
れ
る
よ
う
な
内
容
で

あ
る
と
、
子
ど
も
の
将
来
に
悪
影
響

を
及
ぼ
す
危
険
性
も
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
日
本
小

児
科
医
会
で
は
次
の
よ
う
な
提
言
を

し
て
い
ま
す
。

日
本
小
児
科
医
会
の
提
言

興
提
言
1

　
ぐ
ず
る
赤
ち
ゃ
ん
に
、
子
育
て
ア

プ
リ
の
画
面
で
応
え
る
こ
と
は
、
赤
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よ
く
見
…
よ
く
聞
き
…

　
　
　
　
正
し
く
お
知
ら
せ

（
評
）作
品
全
体
を
大
胆
に
覆
う
彼
岸
花
の

接
写
が
、
見
る
人
に
強
烈
な
印
象
を
与
え

る
。
柔
ら
か
な
秋
の
日
和
と
、
激
し
い
彼

岸
花
の
「
赤
」
と
の
対
比
も
面
白
い
。

第25回　ふるさと発見フォトコンテスト

怯
佳
作

怯
秋
彩
（
結
緑
寺
）

怯
林
　
一
徳
（
小
林
大
門
下
）

印西市観光協会主催

　
こ
こ
数
年
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン

（
以
下
ス
マ
ホ
）
の
普
及
率
が
上

が
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
に
伴
い
最
近

で
は
、
小
さ
な
子
ど
も
が
親
の
ス
マ

ホ
を
上
手
に
操
作
し
て
、
ゲ
ー
ム
を

し
た
り
、
動
画
を
見
て
い
る
姿
を
よ

く
見
か
け
ま
す
。

　
ま
た
、
泣
い
て
い
る
子
ど
も
を
あ

や
す
た
め
の
手
段
と
し
て
ス
マ
ホ
が

使
わ
れ
て
い
る
場
面
を
見
か
け
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。

　
ス
マ
ホ
同
様
に
テ
レ
ビ
や
Ｄ
Ｖ
Ｄ
、

ゲ
ー
ム
を
含
む
メ
デ
ィ
ア
と
の
長
時

間
の
接
触
が
、
子
ど
も
の
発
達
過
程

に
及
ぼ
す
影
響
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま

す
。
　
子
ど
も
は
、
身
近
な
人
と
の
関
わ

り
あ
い
や
遊
び
な
ど
の
実
体
験
を
重

ね
る
こ
と
で
人
間
関
係
を
築
き
、
心
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守
りりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりりり
を

　
　
　
　
さ
せ
て
い
ま
せ
ん
か
？

－161－

不思議な食感外トマトとバラ肉が絶妙です
ミニトマトのバラ肉巻き

ち
ゃ
ん
の
育
ち
を
ゆ
が

め
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。
　
赤
ち
ゃ
ん
と
目
と
目

を
合
わ
せ
、
語
り
か
け

る
こ
と
で
赤
ち
ゃ
ん
の

安
心
感
と
親
子
の
愛
着

が
育
ま
れ
ま
す
。
授
乳

中
や
食
事
中
の
視
聴
は

控
え
ま
し
ょ
う
。

興
提
言
２

　
親
も
子
ど
も
も
メ

デ
ィ
ア
接
触
時
間
の
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
が
大
事
で

す
。
親
子
の
会
話
や
体

験
を
共
有
す
る
時
間
が

奪
わ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

　
テ
レ
ビ
の
視
聴
は
2

時
間
ま
で
な
ど
目
安
を
決
め
ま
し
ょ

う
。
　
絵
本
の
読
み
聞
か
せ
な
ど
で
、
親

子
が
同
じ
も
の
に
向
き
あ
っ
て
、
共

に
育
つ
時
間
を
持
つ
の
も
良
い
で

し
ょ
う
。

興
提
言
３

　
親
が
ス
マ
ホ
に
夢
中
に
な
る
と
、

赤
ち
ゃ
ん
の
興
味
・
関
心
を
無
視
す

る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ま
た
、
赤

ち
ゃ
ん
の
安
全
に
配
慮
が
で
き
ず
、

事
故
に
つ
な
が
り
か
ね
ま
せ
ん
。

　
散
歩
や
外
遊
び
な
ど
は
、
子
ど
も

の
体
力
、
運
動
能
力
そ
し
て
五
感
や

共
感
力
を
育
む
こ
と
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。
親
子
で
過
ご
す
時
間
を
大
切
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目
の
疲
れ
な
ど
の
体
の
不
調
が
出
る

な
ど
、
生
活
に
支
障
が
出
る
状
態
を

い
い
ま
す
。

　「
ス
マ
ホ
が
無
い
と
落
ち
着
か
な

い
」
な
ど
自
覚
の
あ
る
人
、
少
し
ス

マ
ホ
と
距
離
を
置
く
時
間
を
意
識
的

に
と
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。
そ
し
て
そ

の
時
間
を
子
ど
も
と
触
れ
合
う
時
間

に
あ
て
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
子
ど
も
は
親
の
ス
マ
ホ
利
用
の
ス

タ
イ
ル
を
見
て
育
ち
ま
す
。

　
そ
れ
が
当
た
り
前
の
使
い
方
だ
と

認
識
し
て
し
ま
う
と
、
ス
マ
ホ
依
存

に
な
る
可
能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　
親
と
子
ど
も
で
ス
マ
ホ
を
上
手
に

利
用
す
る
ル
ー
ル
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

に
し
ま
し
ょ
う
。

怯
ス
マ
ホ
依
存
　

　
自
分
自
身
を
振
り
返
っ
た
時
、

「
ス
マ
ホ
依
存
」
に
は
な
っ
て
い
ま

せ
ん
か
？

　
親
が
ス
マ
ホ
に
夢
中
に
な
っ
て
い

る
姿
を
子
ど
も
の
前
で
見
せ
て
い
ま

せ
ん
か
？

　
子
ど
も
が
親
に
話
し
か
け
て
い
る

の
に
気
づ
い
て
い
な
い
と
い
う
こ
と

は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　「
ス
マ
ホ
依
存
」
は
、
ス
マ
ホ
に
夢

中
に
な
る
こ
と
で
、
睡
眠
時
間
が

減
っ
て
、
学
業
や
仕
事
に
影
響
が
出

た
り
、
下
を
向
く
姿
勢
を
長
時
間
続

け
る
こ
と
で
肩
こ
り
、
首
の
痛
み
、

　
1
面
に
掲
載
し
た
街
か
ど
棒
高
跳

に
伺
い
ま
し
た
。
会
場
は
普
段
買
い

物
客
で
賑
わ
う
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
モ
ー

ル
で
す
が
、
バ
ー
と
マ
ッ
ト
を
設
置

し
運
搬
用
の
パ
レ
ッ
ト
で
助
走
路
を

作
る
こ
と
で
立
派
な
競
技
場
に
変
わ

り
ま
す
。
印
西
市
で
は
夏
恒
例
の
ス

ポ
ー
ツ
イ
ベ
ン
ト
で
す
が
、
街
中
で

の
開
催
は
全
国
的
に
も
珍
し
い
そ
う

で
す
。
当
日
は
ダ
イ
ナ
ミ
ッ
ク
な
跳

躍
が
間
近
で
見
ら
れ
る
と
あ
っ
て
、

多
く
の
買
い
物
客
が
足
を
と
め
て
観

戦
、
選
手
が
バ
ー
を
越
え
る
た
び
に

大
き
な
歓
声
と
拍
手
が
沸
き
ま
し
た
。

一
般
の
部
の
大
会
記
録
は
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
選
手
の
澤
野
大
地
さ
ん
が
平

成
　
年
に
記
録
し
た
5
m
　
㎝
。
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50

ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト
の
跳
躍
が
見
ら

れ
る
チ
ャ
ン
ス
で
も
あ
り
ま
す
。　

　
澤
野
さ
ん
に
続
き
、
世
界
で
活
躍

す
る
選
手
が
印
西
市
か
ら
現
れ
る
こ

と
に
期
待
す
る
取
材
で
し
た
。
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