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葉
し
ょ
う
が食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

○作り方
①葉しょうがは、小さく１本ずつに分ける（太目のと
　きは、千切りにする）。
②豚肉の端に、葉しょうがと味噌をのせ、巻いていく。
③�テフロン加工のフライパンに油（分量外）を少量

ひき、②を入れて、焦げ目を全体につけたら、酒
をふり、ふたをして中火で５分ぐらい蒸す。

④食べやすい大きさに切り、野菜を付け合わせ、大
　根おろし・ポン酢・レモンなどを添える。

【１人分栄養量】エネルギー 233kcal　たんぱく質
16.7g　脂質 5.4g　食塩相当量 0.2g

葉しょうがの肉巻味噌味

○材料（４人分 )
・葉しょうが　　120g

・豚肉薄切り　　320g

・味噌　　　　　　16g

・酒　　　　　　　８g

・トマト　　　　200g

・サラダ菜　　　120g

出荷に向けて作業中の成井一雄さん

生姜の香り成分のシネオールは疲労回復・夏バテ解消・解毒・消炎作用が

あります。

　

鼻
に
抜
け
る
さ
わ
や
か
な
辛
み
が
、
暑
い

夏
に
ぴ
っ
た
り
の
「
葉
し
ょ
う
が
」。

　

今
回
は
、
繁
昌
地
区
で
葉
し
ょ
う
が
を
栽

培
し
て
い
る
成
井
一
雄
さ
ん
を
訪
ね
、
お
話
を

伺
い
ま
し
た
。

　
「
今
が
葉
し
ょ
う
が
の
出
荷
最
盛
期
で
す
。

行
方
産
の
葉
し
ょ
う
が
は
香
り
が
良
く
、
食

感
が
パ
リ
パ
リ
し
て
い
ま
す
よ
」

　

お
邪
魔
し
た
の
は
６
月
の
上
旬
。
出
荷
作

業
も
ピ
ー
ク
を
迎
え
、
大
忙
し
の
と
こ
ろ
で

し
た
。５
月
末
か
ら
６
月
半
ば
、ち
ょ
う
ど「
父

の
日
」
周
辺
に
市
場
か
ら
の
注
文
が
多
く
入

る
そ
う
で
す
。

　
「
葉
し
ょ
う
が
は
、
種
を
植
え
付
け
て
か
ら

約
90
日
で
収
穫
と
な
り
ま
す
。
そ
の
く
ら
い

で
収
穫
す
る
の
が
一
番
お
い
し
い
の
で
す
。
今

収
穫
し
て
い
る
の
は
、
２
月
末
に
植
え
付
け

た
も
の
。
種
を
植
え
付
け
た
あ
と
、
ハ
ウ
ス

内
を
20
度
く
ら
い
に
暖
め
て
水
を
か
け
、
芽

が
出
る
ま
で
マ
ル
チ
シ
ー
ト
で
密
閉
し
ま
す
。

芽
が
出
て
き
た
ら
マ
ル
チ
シ
ー
ト
を
外
し
、
葉

が
大
き
く
な
る
ま
で
育
て
ま
す
。
外
気
温
が
暖

か
す
ぎ
る
と
根
腐
れ
を
起
こ
し
て
し
ま
う
の
で
、

ハ
ウ
ス
内
の
温
度
管
理
に
気
を
遣
い
ま
す
」

　

今
年
は
５
月
に
気
温
が
高
い
日
が
続
い
た
の

で
、
特
に
心
配
し
た
と
の
こ
と
。
収
穫
時
期
を

迎
え
た
葉
し
ょ
う
が
は
、
手
作
業
で
ひ
と
つ
ひ
と

つ
丁
寧
に
収
穫
し
て
い
き
ま
す
。

　

今
が
旬
の
葉
し
ょ
う
が
。
成
井
さ
ん
の
お
す

す
め
の
食
べ
方
を
伺
い
ま
し
た
。

　
「
葉
し
ょ
う
が
は
味
噌
を
つ
け
て
食
べ
る
の
が

一
般
的
で
す
が
、
味
噌
と
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
を
混
ぜ

た
も
の
を
つ
け
て
食
べ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
辛
み

が
マ
イ
ル
ド
に
な
っ
て
お
い
し
い
で
す
よ
」

　

ご
飯
の
お
か
ず
に
も
お
酒
の
お
つ
ま
み
に
も
、

辛
み
が
ア
ク
セ
ン
ト
に
な
る
葉
し
ょ
う
が
を
、

皆
さ
ん
も
こ
の
夏
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。
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洗ったばかりの葉しょうが。良い香りがします

水圧で土を洗い流します


