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栄養レシピ
vol.1

春の料理





平成２年４月に老年期認知症等の老人疾患を中心とした

千代田病院を開設いたしました。

開設時より栄養給食課は高齢者においしくいただける食事を

つくり続けてまいりました。

食事レシピの数は栄養給食課の努力もあり、数百種類の蓄積

があるといいます。

千代田病院の公式ウェブサイトおよび家族だより「ＫＩＳ」

に毎月少しずつ掲載してまいりましたが、このたび病院として

おすすめできるレシピを小冊子としてまとめてみました。

ぜひ、参考にしていただき、おいしい食事をおいしく召し

上がっていただけたらと希望いたしております。

千代田病院 院長 瀬 川 芳 久

はじめに



白身魚の菜種焼き
30分・263kcal

春キャベツとアサリの煮浸し
20分・49kcal

豚肉とアスパラのねぎみそ焼き
20分・170kcal

グリンピースの卵とじ
15分・86kcal

にんじんとセロリのサラダ
20分・84kcal

ふきとがんもどきの煮付け
40分・164kcal

うの花サラダ
30分・175kcal

山菜おこわ
30分・402kcal

春の五目ちらし寿司
40分・348kcal

パスタ入り野菜スープ
20分・160kcal

いちごのふるふるゼリー
20分・86kcal

桜もち（関東風・関西風）
50分・1個分 89kcal・92kcal
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本誌掲載のレシピは千代田病院公式ウェブサイトにて公開しています。
ウェブサイトには各レシピの「作り方」の画像を掲載しています。
下記のURLまたはQRコードからアクセスしてください。

http://www.chiyoda-hospital.or.jp/recipescolumns.html
（トップページ > 栄養レシピ＆コラム）

効果・効能について

公式ウェブサイトのご案内

初めて本誌をご覧になる方へ

料理の効果・効能を16種類に分類しています。
赤色は最も期待されるもの、緑色はその他期
待されるものを表示しています。

「高齢者向け」とは、きざみ食 （料理を小さ
く刻んで食べやすくしたもの）またはソフト
食 （舌でつぶせるやわらかさで固形状にした
もの）のいずれかの食事形態をいいます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

本誌掲載の料理は当院で提供している病院食です。ただし、写真の盛り付け・食器
等は提供時のものとは異なります。また、一部のレシピについては、一般のご家庭
でも取り扱いやすい食材・分量に変更しています。

調理時間は目安です。炊飯時間・冷やし固める時間等は含まれていません。

「大さじ」は 15ml、「小さじ」は 5ml、1ml は 1cc です。

「塩少々」とは、親指と人差し指の2本の指先でつまんだ分量で、およそ 0.6g、
「塩ひとつまみ」とは、親指・人差し指・中指の3本の指先でつまんだ分量で、
およそ 1g になります。

使用している「だし汁」は、かつお節でとったものです。市販の顆粒タイプのだし
の素を使う場合は、製品に記載されている割合を参考にしてください。

栄養成分は特に記載がない場合、1人分です。

●

●

●

●

●

●

（表示例）



調理時間

30分

白身魚の菜種焼き

白身魚の切り身・・・2切れ
酒・・・小さじ1/2
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/2
卵・・・2個
塩・・・ひとつまみ
みりん・・・小さじ1/2
青ねぎ・・・1本
サラダ油・・・小さじ2
マヨネーズ・・・大さじ1と1/2
練り辛子・・・少々

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 263kcal
たんぱく質 21.2g
脂質 17.7g
塩分 1.4g
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白身魚に酒とうすくちしょうゆを振り10分おく。

青ねぎは小口切りにする。卵を溶きほぐし、塩、みりん、青ねぎを加えて

混ぜる。

フライパンにサラダ油小さじ1を入れて中火にかける。温まってきたら卵

液を流し入れ、大きくかき混ぜて半熟状の炒り卵にする。皿に取り出して

粗熱をとり、マヨネーズと練り辛子を加えて混ぜる。

フライパンを中火にかけ、残りのサラダ油を温める。白身魚の水気をふい

て並べ入れ、2～3分焼いたら裏返し、さらに2～3分焼く。

オーブントースターの受け皿に焼いた白身魚をのせ、【3】の炒り卵を均

等にのせる。予熱したオーブントースターに入れ、軽くこげ目がつくまで

焼く。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

卵の黄色を菜の花に見立てた春ら
しい一品。今回はタラを使いまし
たが、カレイや鮭などにも合いま
す。

炒り卵は半熟状にし、マヨネーズ
を加えることでまとまり、魚の上
にのせやすくなります。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

春キャベツとアサリの煮浸し

春キャベツ・・・4～5枚（250g）
たまねぎ・・・1/4個
菜の花（なばな）・・・40g
アサリ水煮缶詰・・・小1缶（固形量40g）
うすくちしょうゆ・・・大さじ1と1/3
みりん・・・小さじ2
酒・・・大さじ1

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 49kcal
たんぱく質 3.8g
脂質 0.4g
塩分 1.1g
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春キャベツは芯を切り落とし、4～5cm角のざく切りにする。芯の部分は

うす切りにする。

たまねぎは2～3mm幅のせん切りにする。

菜の花は3cm長さに切り、茎のかたいところはたて半分にする。

なべに春キャベツ、たまねぎ、菜の花の順に入れ、アサリ水煮缶詰を汁ご

と入れる。

うすくちしょうゆ、みりん、酒を加え、中火にかける。ふたをして5分蒸

し煮にする。

全体を軽く混ぜて上下を返し、ふたをしてさらに2～3分蒸し煮にする。煮

汁ごと盛り付ける。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

アサリは鉄分やビタミンB12が豊
富に含まれており、貧血予防に効
果があります。缶汁には旨味が
たっぷり含まれているので、捨て
ずに使いましょう。

生のアサリを使う場合は、砂抜き
をし、しっかりこすり洗いをして
から、キャベツの上にのせて蒸し
煮にします。殻が開けば出来上が
りです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

豚肉とアスパラのねぎみそ焼き

豚ももうす切り肉・・・100g
しょうゆ・・・小さじ1/2
酒・・・小さじ1/2
グリーンアスパラガス・・・1束
白ねぎ・・・1/2本
（A）
中辛みそ・・・大さじ1
砂糖・・・小さじ2
みりん・・・小さじ1
酒・・・小さじ2

サラダ油・・・小さじ1

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 170kcal
たんぱく質 12.7g
脂質 7.8g
塩分 1.4g
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豚肉は一口大に切り、しょうゆと酒をまぶす。

グリーンアスパラガスは根元を1～2cmほど切り落として、根元側1/3位ま

でピーラーでうすく皮をむき、長さを3～4等分に切る。

白ねぎは粗みじん切りにし、（A）と混ぜ合わせて、ねぎみそを作る。

フライパンにサラダ油を入れて中火にかける。温まってきたらグリーンア

スパラガスを加え、3～4分炒める。

グリーンアスパラガスの緑色が濃くなり、弾力のあるやわらかさになって

きたら端に寄せ、豚肉を加えて炒め合わせる。

豚肉に火が通ったらねぎみそを回し入れ、全体にからめるように炒め合わ

せる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

豚肉には良質のたんぱく質が含ま
れています。今回は脂肪が少なく、
やわらかいもも肉を使用。またビ
タミンB1が豊富なので、糖質の代
謝を促し疲労回復効果があります。

グリーンアスパラガスに含まれる
アスパラギン酸にも疲労回復効果
があり、さらに穂先に多く含まれ
るルチンには、毛細血管を丈夫に
する働きがあります。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

15分

グリンピースの卵とじ

生グリンピース・・・正味120g
（A）
だし汁・・・200ml
砂糖・・・小さじ1
うすくちしょうゆ・・・大さじ1
塩・・・ひとつまみ
酒・・・小さじ2
みりん・・・小さじ2

卵・・・2個

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 86kcal
たんぱく質 5.9g
脂質 3.0g
塩分 1.1g
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なべに湯をわかし、塩を適宜（分量外）加える。沸騰しているところに生

グリンピースを入れ、3分ゆでてザルに上げる。卵は溶きほぐしておく。

なべに（A）を合わせて中火にかける。沸騰したらグリンピースを加え3分

煮る。

溶き卵をゆっくりと回し入れ、再び沸騰してきたら火を止め、ふたをして

30秒～1分、好みのやわらかさに蒸らす。汁ごと器に盛付ける。

【1】

【2】

【3】

作り方

グリンピースはえんどう豆の未熟
果、缶詰や冷凍は一年中あるが、
春から初夏にかけての生のさわや
かな香りと味は格別。むき身は皮
がかたくなっているので、できれ
ばさや入りを購入して。

グリンピースは、でんぷん、たん
ぱく質、カリウム、亜鉛、ビタミ
ンB群が豊富。卵と合わせることで、
さらに栄養価がアップ。子供から
高齢者までおすすめの一品です。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

にんじんとセロリのサラダ

にんじん・・・1本
セロリ・・・1/2本
ロースハム（うす切りタイプ）・・・30g
（A）
マヨネーズ・・・大さじ2
うすくちしょうゆ・・・小さじ1/2
酢・・・小さじ1/2
粒マスタード・・・小さじ1
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 84kcal
たんぱく質 2.0g
脂質 6.4g
塩分 0.8g
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にんじんは3～4cm長さの細めのせん切りにする。

セロリは根元に近くかたいところは、ピーラーでうすく皮をむく。せんい

を断ち切るように、横にうす切りにする。水に2～3分さらして水気をきる。

ロースハムは、6～8等分にする。

なべに湯をわかし、にんじんを加えて3分ゆで、ザルに上げて冷ます。

ボウルににんじん、セロリ、ロースハムを入れ、（A）を加えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

カロテン豊富なにんじん、食物せ
んい豊富なセロリ、特徴的な味の2
つの野菜を、粒マスタードとマヨ
ネーズがうまくまとめてくれます。

ロースハムはうす切りタイプを、
やや大きめに切って加えるのがお
すすめ、塩気と旨味が美味しさ
をさらに引き立てます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

40分

ふきとがんもどきの煮付け

ふき・・・3本（約250g）
にんじん・・・1/2本
がんもどき・・・中4個
干ししいたけ・・・3枚
砂糖・・・大さじ2
うすくちしょうゆ・・・大さじ2
みりん・・・小さじ2
酒・・・小さじ2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 164kcal
たんぱく質 8.5g
脂質 8.9g
塩分 1.8g
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ふきは、なべの大きさに合わせて長さを切り、水洗いする。

まな板の上に置き、塩大さじ1（分量外）を振り、手の平で上下にころが

す（板ずり）。

沸騰している湯の中に、塩がついたままのふきを入れ、3分ゆでる。

たっぷりの水にとり、皮をむき、4～5cm長さに切る。太い部分はたてに

割る。

にんじんは5mm厚さの輪切りにする。干ししいたけは戻して、4つ割りに

する（戻し汁はとっておく。）。

がんもどきはザルに並べ、熱湯を回しかけて、油抜きをする。

なべに、【2】【3】【4】を入れ、干ししいたけの戻し汁と水をひたひた

に加えて火にかける。

沸騰したら砂糖と酒を加え、落としぶたをして、弱めの中火で5分煮る。

うすくちしょうゆ、みりんを加え、さらに10～15分煮る（途中で上下を

返す。）。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

独特の香りとほろ苦さが持ち味の
ふき、春になるとスーパーなどに
並びます。ぜひ生のふきの下処理
をおぼえて、季節の味を楽しみま
しょう。

がんもどき以外にも、厚揚げや鶏
肉などでもおいしくできます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

うの花サラダ

おから・・・120g
サラダ油・・・大さじ1
ミックスベジタブル・・・50g
ロースハム・・・40g
きゅうり・・・1/2本
塩・・・ひとつまみ
（A）
砂糖・・・大さじ1
酢・・・大さじ1と1/2
塩・・・小さじ1/2

マヨネーズ・・・大さじ3

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 175kcal
たんぱく質 4.5g
脂質 13.4g
塩分 1.4g
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フライパンにサラダ油を入れ中火にかける。温まってきたら、おからを加

えて炒める。おからがパラパラになりしっかり熱くなったら、火からおろ

して冷ます。

ミックスベジタブルは熱湯で3～4分ゆでて、ザルに上げて冷ます。ロース

ハムはせん切りにする。

きゅうりはうす切りにし、塩をまぶして10分おき、軽く水気を絞る。

（A）を合わせてよく混ぜ、マヨネーズを加えてドレッシングを作る。

【1】【2】【3】をボウルに入れ、ドレッシングを加えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

大豆からできるおからは、とても
食物せんいが豊富でヘルシーな食
材です。

おからは炒めてしっかり加熱した
あと、よく冷ましてから和えま
しょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

山菜おこわ

もち米・・・2.5合
米・・・0.5合
山菜の水煮（ミックスタイプ）・・・150g
油揚げ・・・1/3枚
ぶなしめじ・・・1/2パック
にんじん・・・1/4本
サラダ油・・・小さじ1
水・・・550ml
（A）
しょうゆ・・・大さじ1
砂糖・・・大さじ1
みりん・・・小さじ2
塩・・・小さじ1

材料（4～5人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 402kcal
たんぱく質 7.8g
脂質 2.6g
塩分 1.7g

8



もち米と米を合わせて研ぎ、ザルに上げて20分おく。

油揚げ、にんじんは2cm長さのせん切り、ぶなしめじは小房に分ける。山

菜漬けはザルに上げて水気をきる。

フライパンにサラダ油を入れ中火にかける。温まってきたら②を加えて炒

め合わせ、全体に油が回ってしんなりしたら、火からおろし粗熱をとる。

炊飯器の内釜に米と水、（A）を加えてひと混ぜする。③の具を上にのせ

て炊飯する。

炊き上がったら、しゃもじで全体を軽く混ぜ器に盛る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

もち米と米は合わせて3合に、水加
減は普通より2割程度減らします。
炊飯器におこわモードがあれば、
それに合わせるとよいでしょう。

おもてなしでは、重箱などに入れ、
錦糸卵や切りのりをのせると見栄
えがします。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能

※「おろしかき玉汁」（写真左）のレシピは、公式サイトに掲載しています。



調理時間

40分

春の五目ちらし寿司

米・・・3合
ゆでたけのこ・・・中1/2個
ふき（ゆでたもの）・・・60g
にんじん・・・1/3本
干ししいたけ・・・1枚
油揚げ・・・1/3枚
砂糖・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ1と1/2
みりん・・・小さじ2
酒・・・小さじ2
卵・・・2個
サラダ油・・・小さじ1
桜でんぶ・・・大さじ1

材料（6人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 348kcal
たんぱく質 8.4g
脂質 3.1g
塩分 2.1g
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切りのり・・・適宜
木の芽・・・適宜
（A）
酢・・・大さじ5
砂糖・・・大さじ2
塩・・・小さじ1と1/2



米を研ぎ炊飯器の内釜に入れ、水を3合の目盛りよりやや少なめに入れ、
30分浸漬させ炊飯する。
小さめの耐熱容器に（A）を入れラップをして、電子レンジ600Wで約30
秒加熱、取り出してよく混ぜ、合わせ酢を作る。
ゆでたけのこはやや小さめの短冊切り、ふきは5mm厚さの小口切りにす
る。干ししいたけはぬるま湯につけて戻し、短めのせん切りにする。にん
じん、油揚げも短めのせん切りにする。
【3】をなべに入れ、干ししいたけの戻し汁と水をひたひたまで加えて中
火にかける。沸騰してきたら砂糖、しょうゆ、みりん、酒を加え、ほぼ煮
汁がなくなるまで煮る。
卵を溶きほぐす。フライパンにサラダ油をひいて温め、うす焼き卵を作る。
5cm長さの細切りにして錦糸卵にする。
炊き上がったご飯をボウル（あれば寿司桶）に取り、合わせ酢を回し入れ、
しゃもじで切るように混ぜる。うちわであおいで余分な水分をとばして粗
熱をとる。
【4】の具をザルに上げて煮汁をきってから、寿司飯に加えて、全体に
ざっくりと混ぜ合わせる。
【7】を器に盛り、錦糸卵を散らし、桜でんぶ、切りのり、木の芽を飾る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

おもてなしやお弁当には、ちらし
寿司を型で抜き、飾りつけをする
と華やかで見栄えがします。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

パスタ入り野菜スープ

ショートパスタ・・・15g
にんじん・・・1/4本
たまねぎ・・・1/4個
キャベツ・・・1枚
トマト・・・1/2個
あらびきポークソーセージ・・・3本
水・・・400ml
顆粒チキンスープの素・・・1包（4.5g）
塩・・・小さじ1/3
こしょう・・・少々

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 160kcal
たんぱく質 5.9g
脂質 8.7g
塩分 2.5g
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ショートパスタは袋の表示通りにゆでる。

にんじんは2～3mm厚さのいちょう切りにする。たまねぎは1cm角、キャ

ベツは1～1.5cm角に切る。

トマトは1cm角、ソーセージは1cm長さに切る。

なべに水とにんじん、たまねぎを入れて火にかける。沸騰してきたらソー

セージ、顆粒チキンスープの素を加えて、中火で5分煮る。

キャベツ、トマトを加えて、さらに5分煮る。

ゆでたショートパスタを加えて塩、こしょうで味をととのえる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

野菜は他にも、ブロッコリーやパ
プリカ、セロリなど冷蔵庫にある
ものを。ハムやベーコンに代え
たり、じゃがいもや豆類、卵を加
えるなど、いろいろな味が楽しめ
ます。

ショートパスタはマカロニやツイ
スト、ペンネなどお好みのもので、
スパゲッティを短く折ってから
使ってもよいでしょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

いちごのふるふるゼリー

ゼラチン・・・10g
水・・・450ml
ロゼワイン・・・大さじ3
レモン汁・・・大さじ1
砂糖・・・80g
いちご・・・10個

材料（5人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 86kcal
たんぱく質 2.1g
脂質 0g
塩分 0g
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なべに水、ロゼワインを入れて中火にかける。沸騰したら弱火にして、砂

糖を加えて混ぜる。

砂糖が溶けたら火からおろし、ゼラチンを振り入れ、木べらでよく混ぜて

溶かす。

粗熱がとれたら、レモン汁を加えて混ぜ、バットに流し入れ、冷蔵庫で冷

やし固める。

いちごは洗って、へたを取り、たて4つに切る。

固まったゼリーをボウルに移し、スプーンで粗くほぐして、いちごを加え

て混ぜ、器に盛る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

ワインはロゼ以外に白、赤など好
みのものを。子供向けにはワイン
は入れないで、その分、水の量
を増やすとよいでしょう。

レモン汁は酸味がとばないよう、
粗熱がとれてから加えます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

50分

桜もち（関東風・関西風）

（関東風）
小麦粉・・・70g
白玉粉・・・20g
砂糖・・・大さじ2
食紅・・・少量
粒あん・・・200g
桜の葉の塩漬け・・・10枚
サラダ油・・・適宜

材料（各10個）

公式サイト
掲載ページ
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（関西風）
もち米・・・1合
砂糖・・・大さじ2
食紅・・・少量
こしあん・・・200g
桜の葉の塩漬け・・・10枚

エネルギー 92kcal
たんぱく質 2.9g
脂質 0.3g
塩分 0g

エネルギー 89kcal
たんぱく質 1.8g
脂質 0.3g
塩分 0g

（関東風） 1個分 （関西風） 1個分



小さじ1位の少量の水に食紅を米粒大ほど入れて溶いておく。桜の葉の塩
漬けは、たっぷりの水に10～20分漬けて塩抜きし、キッチンペーパーで
水気をとる。
ボウルに白玉粉を入れ、水160mlを少しずつ加え、木べらで混ぜてよく溶
かす。小麦粉と砂糖を加え、泡立て器で静かに混ぜる。【1】の食紅を少
しずつ加えて混ぜピンク色にする。ラップをして20分寝かせる。
粒あんを10等分にし、8cm位の棒状に丸める。
フッ素樹脂加工のフライパンを弱火にかけ、サラダ油をペーパータオルで
薄くなじませる。【2】の生地の1/10（約大さじ2）をお玉ですくい流し
入れ、お玉の背で10cm位の円形に広げる。
表面が乾いてふちが少し反ってきたらひっくり返し、さっと乾かす程度に
焼いて取り出す。乾かないように固く絞ったぬれ布巾にはさんでおく。
先に焼いた面を下にして置き、粒あんをのせ手前から巻く。さらに桜の葉
の表を内側にして巻く。

もち米を研ぎ炊飯器の内釜に入れ、1合の目盛りまで水を入れる。食紅を
ごく少量ずつ加えて薄いピンク色にする。砂糖を加えて20分浸透させ炊飯
する。
こしあんを10等分に丸める。桜の葉の塩漬けは関東風と同様にしておく。
もち米が炊き上がったら、しゃもじで軽くつぶすように混ぜる。
手を水でぬらして、1/10ほど手の平に取り広げる。こしあんをのせて包み、
桜の葉の表を内側にして巻く。

（関東風）
【1】

【2】

【3】
【4】

【5】

【6】

（関西風）
【1】

【2】
【3】
【4】

作り方

関西風は本来は道明寺粉（もち米
を蒸して乾燥させ砕いたもの）で
作られます。今回は家庭でも手軽
に作れるもち米を使ったレシピで
す。

食紅はごく少量ずつ加え、濃くし
すぎない方が出来上がりが桜色に
なりきれいです。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能
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