
牡羊座 3/21～4/19 ゆったり過ごせる期間です。好きなことに意識を向け、のんびり自分の時間を満喫しましょう。散歩もお勧め牡牛座 4/20～5/20 積極性が高まる兆し。未経験の分野でも前向きにトライすれば、手応えがありそう。体を動かすことにもつき 89

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院の管理栄養士さんによるレシピ。
旬の食材を使ったものや季節に合うレシピをご紹介します。

社会医療法人全仁会 倉敷平成病院

カラダにいいレシピ。

healthy recipe

管理栄養士　平田　沙織
春満開♪茶巾寿司
●栄養成分１人分／エネルギー：351kcal、塩分：1.7g

　アスパラガスは「昼寝をしているうちにも伸びる」と
言われ、実際に1日に5㎝以上伸びることもある成長の
早い野菜です。せっかくニョキニョキ伸びたアスパラガ
スですから、切らずに並べてパイを焼きました。そのま
まガブリ！と言いたいところですが、かなり長いので程
よい長さに切ってお召し上がりください。

●材料（1枚分）
パイシート1枚、アスパラガス5本、バター大さじ1、卵1個、
マヨネーズ大さじ2、黒こしょう適量、粉チーズ大さじ１

●作り方
①アスパラガスはラップに包んで電子レンジにかけるか

サッと茹で、パイシートより少し短く切りそろえておく。
皮の筋の硬いところはピーラーでむく。

②バターを電子レンジか湯煎で溶かす。卵、マヨネーズ、
黒こしょうを加えてなめらかになるまでよく混ぜ、
ソースを作る。

③パイシートを解凍し、5㎜厚さにのばす。周囲を少し
折り畳み、底の部分にフォークなどで穴を開けて210
度のオーブンで15分焼く。

④③を取り出して膨らんだ底の部分をそっと抑えて平らにす
る。アスパラガスを並べてソースをかけ、粉チーズを振って
210度のオーブンで15分程度、いい焦げ目がつくまで焼く。

⑤焼けたら食べやすい長さに切って「いただきます。」ど
ちらかといえばおつまみに。

管理栄養士　小野　詠子
アスパラガスのパイ
●栄養成分1/5カット／エネルギー：153kcal、塩分：0.3ｇ

　春のお出かけを華やかにしてくれる一品を紹介します。
大葉、梅を使ったほんのりピンク色の寿司を薄焼き卵で
包んだ茶巾寿司です。溶き卵に片栗粉を少量入れてよく
混ぜた後、ザルでこすと丈夫で破れにくい薄焼き卵にな
ります。付け合せにお好みで梅酢につけた大根などを飾
るとより春らしくなりますね。ぜひお出かけのお供にお
試しください。

●材料（４個分）
米１合、昆布 3㎝角、酢大さじ1、砂糖 大さじ1 1/2、
大葉3枚、梅干し2個、しらす50ｇ、ごま 適量、
卵３個、片栗粉小さじ１、サラダ油適量、三つ葉４本

●作り方
①米に適量の水と昆布を入れて30分浸漬し、炊く。
②酢、砂糖は混ぜ合わせる。
③大葉は千切りにし、梅干しは種を取りたたいておく。
④炊き上がったご飯に②を入れて切るように混ぜる。
⑤④に③、しらす、ごまを入れて混ぜ合わせ、4等分に

分けておく。
⑥卵を溶き、大さじ１の水で溶いた片栗粉を入れてしっ

かり混ぜて、ザルでこす。
⑦油をひいたフライパンに⑥を入れて、4枚の薄焼き卵

を作る。
⑧⑤の酢飯を薄焼き卵で巻き、さっと茹でた三つ葉で結

ぶ。
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倉敷
【福田】

弓のポーズをする皆さん

　
３
月
19
日
、
三
宅
あ
お
い
先
生

に
よ
る
ヨ
ガ
教
室
が
連
島
支
店
２

階
会
議
室
で
あ
り
ま
し
た
。

　
昨
年
５
月
に
開
講
し
て
約
１

年
、
三
宅
先
生
の
も
と
で
呼
吸
と

姿
勢
（
ポ
ー
ズ
）
と
瞑
想
を
繰
り

返
し
習
っ
て
き
た
皆
さ
ん
の
体

は
、自
然
と
い
ろ
ん
な
ポ
ー
ズ
を
、

ス
ム
ー
ズ
に
取
る
こ
と
が
で
き
る

様
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

　
第
１
と
第
３
月
曜
日
の
13
時
半

か
ら
連
島
支
店
の
２
階
で
あ
る
ヨ

ガ
教
室
で
、
静
か
な
時
を
過
ご
し

心
と
体
を
ほ
ぐ
し
ま
せ
ん
か
。

連
島
支
部
女
性
部
総
会
の
ご
案
内

日
時
　
４
月
20
日（
金
）13
時
30
分
〜

場
所
　
連
島
支
店
２
階
会
議
室

　
多
数
の
ご
参
加
を
頂
き
ま
す
様

お
願
い
致
し
ま
す
。

　
福
田
支
部
女
性
部
が
3
月
22

日
、
平
成
29
年
度
閉
講
式
を
福

田
支
店
2
階
会
議
室
で
行
い
ま

し
た
。

　
冒
頭
で
三
寺
福
田
支
部
長
が

「
今
年
度
は
11
月
に
福
田
支
店
の

新
店
舗
移
転
が
あ
り
ま
し
た
。

移
転
後
も
順
調
な
活
動
が
で
き

て
い
る
こ
と
に
喜
び
を
感
じ
て

い
ま
す
。
加
工
室
も
新
し
く
な

り
、
工
房 

福
ち
ゃ
ん
で
は
毎
週

火
曜
日
と
金
曜
日
に
加
工
品
の

販
売
も
始
め
ま
し
た
。
今
後
は

加
工
品
の
品
数
を
増
や
せ
る
よ

う
皆
さ
ん
頑
張
り
ま
し
ょ
う
」

と
あ
い
さ
つ
を
し
ま
し
た
。

　
続
い
て
、
倉
敷
市
役
所
倉
敷

市
健
康
長
寿
課 

地
域
包
括
ケ
ア

推
進
室
の
職
員
か
ら
「
高
齢
者

が
自
分
ら
し
く 

い
き
い
き
と
暮

ら
す
た
め
の
秘
訣
」
と
題
し
た

講
演
で
、
元
気
で
健
康
に
過
ご

す
た
め
の
健
康
管
理
と
、
認
知

症
予
防
に
つ
い
て
教
え
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　
最
後
は
参
加
者
全
員
で
季
節
の

歌
を
合
唱
し
、
29
年
度
の
女
性
部

活
動
を
楽
し
く
終
え
ま
し
た
。

福
田
支
部
女
性
部
開
講
式
の
ご
案
内

日
時
　
4
月
26
日（
木
）9
時
30
分
〜

場
所
　
福
田
支
店
2
階
会
議
室

　
多
数
の
ご
参
加
を
頂
き
ま
す
様

お
願
い
致
し
ま
す
。

いきいきと暮らす秘訣を聞く皆さん


