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長
ね
ぎ
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長ねぎを５～６センチに切る。

②切った①にベーコンを巻き、楊枝でとめる。

③�熱したフライパンに②を並べてふたをし、長ねぎがしんなりするまで

蒸し焼きにする。

④�お好みで塩・こしょうなどで味付けをして器に盛り、千切りにした長

ねぎを乗せて完成。

【栄養量（全体）】

エネルギー：577kcal　たんぱく質：18mg　脂質：52.9mg　塩分：3.2g

◆レシピ提供：虹の会
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寒
い
日
の
お
鍋
の
具
や
薬
味
に
も
大
活
躍
の

「
長
ね
ぎ
」。
一
年
を
通
し
て
食
べ
ら
れ
る
こ
と
か

ら
も
、
私
た
ち
に
と
っ
て
身
近
な
野
菜
で
す
。

　

今
回
は
、
Ｊ
Ａ
な
め
が
た
ね
ぎ
部
会
部
会
長

の
方
波
見
淳
一
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。
方

波
見
さ
ん
の
お
宅
で
は
、
一
年
を
通
し
て
ハ
ウ
ス

と
露
地
で
、
長
ね
ぎ
を
栽
培
し
て
い
ま
す
。

　
「
ハ
ウ
ス
で
の
栽
培
は
５
月
か
ら
７
月
に
か
け

て
行
い
ま
す
。
行
方
の
長
ね
ぎ
栽
培
方
法
の
特
徴

は
、地
上
に
出
た
部
分
に
遮
光
ネ
ッ
ト
を
使
わ
ず
、

土
を
寄
せ
る
こ
と
で
白
い
部
分
を
伸
ば
す
こ
と
。

ハ
ウ
ス
も
露
地
も
同
じ
よ
う
に
育
て
ま
す
」

　

収
穫
ま
で
に
は
、
５
回
程
度
土
を
寄
せ
て
い
き

ま
す
。「
М
」
の
形
に
土
を
寄
せ
る
こ
と
で
、
長

ね
ぎ
に
病
害
虫
が
付
く
の
を
防
ぎ
ま
す
。
伺
っ
た

１
月
上
旬
は
、
こ
れ
か
ら
あ
と
１
回
程
度
土
を

寄
せ
る
と
の
こ
と
。
収
穫
す
る
と
き
は
、
機
械
で

根
元
に
寄
せ
て
あ
る
土
の
片
側
を
払
い
、
一
本
ずJA なめがたねぎ部会　部会長　方波見 淳一さん

露地栽培の長ねぎ。もうすぐ収穫を迎えます

長ねぎのベーコン巻き

材料（９個分）
長ねぎ　　　　　１本

ベーコン

　９枚入り１袋

塩・こしょう　　適量

つ
手
で
抜
い
て
い
き
ま
す
。
畑
か
ら
抜
い
た
ば
か

り
の
長
ね
ぎ
を
見
せ
て
い
た
だ
く
と
、
肌
が
白
く

て
み
ず
み
ず
し
く
、
新
鮮
そ
の
も
の
で
し
た
。

　
「
ね
ぎ
部
会
全
体
で
、
い
か
に
こ
の
白
い
部
分

の
規
格
（
長
さ
）
を
そ
ろ
え
る
こ
と
が
で
き
る
か

を
考
え
、
ば
ら
つ
き
を
な
く
し
て
い
く
こ
と
が
今

後
の
目
標
で
す
ね
。
そ
う
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
品

質
の
向
上
や
、
部
員
の
皆
さ
ん
が
よ
り
い
い
も
の

を
作
っ
て
い
き
た
い
と
い
う
き
っ
か
け
に
も
な
り

ま
す
」
と
方
波
見
さ
ん
。
収
穫
し
た
長
ね
ぎ
は
、

農
協
を
通
し
、
ハ
ウ
ス
で
栽
培
し
た
も
の
を
「
や

わ
ら
か
ね
ぎ
」、露
地
栽
培
の
も
の
を「
湖こ

は
く白
ね
ぎ
」

と
し
て
、
一
年
を
通
し
て
出
荷
し
て
い
ま
す
。

　
「
病
気
と
虫
の
防
除
が
大
変
な
の
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、
昨
年
は
台
風
や
長
雨
の
影
響
が
大
き

く
、
強
風
だ
と
長
ね
ぎ
は
倒
れ
て
し
ま
う
の
で
、

特
に
気
を
使
い
ま
し
た
。
大
事
に
育
て
た
行
方
の

長
ね
ぎ
は
、
特
に
柔
ら
か
く
て
甘
み
が
あ
る
の
で

ぜ
ひ
生
で
食
べ
て
み
て
ほ
し
い
で
す
。
焼
き
ね
ぎ

や
炒
め
物
、浅
漬
け
に
す
る
の
も
お
す
す
め
で
す
」

　

行
方
の
長
ね
ぎ
は
市
場
で
も
評
価
が
高
く
、

仙
台
や
大
阪
の
市
場
に
も
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
「
今
後
、
長
ね
ぎ
産
地
と
し
て
の
行
方
の
知
名

度
を
、
茨
城
県
内
一
に
し
た
い
で
す
ね
。
行
方
の

長
ね
ぎ
の
品
質
が
消
費
者
に
伝
わ
れ
ば
、
お
の
ず

と
良
い
も
の
が
で
き
て
い
く
と
思
い
ま
す
。
ま
た
、

安
定
し
た
供
給
を
す
る
た
め
に
も
生
産
者
を
増

や
し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」
と
、
方
波
見
さ
ん
は

収
穫
し
た
ば
か
り
の
長
ね
ぎ
を
手
に
、
笑
顔
で
話

し
て
く
れ
ま
し
た
。
今
年
の
長
ね
ぎ
も
と
て
も
お

い
し
く
で
き
た
よ
う
で
す
。
皆
さ
ん
も
そ
の
お
い

し
さ
を
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。




