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おうち時間に親子でクッキング！

せんだい レシピ帖

　春キャベツは、冬キャベツに比
べ、葉が柔らかいのが特徴です。乾
燥の桜エビを使う場合、時間があれ
ば軽くフライパンで炒

い
ってから使う

と、香りも良くおいしさが増します。

材料（２～３人分）
キャベツ　…中３枚
わかめ（乾燥）
　　　　…大さじ１
桜エビ　…大さじ１
ごま油　…小さじ２
酢　　　…小さじ１
中華だし （顆粒）
　　  …小さじ１/２
塩　　　　　…少々

お手伝い
Point

※健康政策課Facebook「仙台伊達なキッチン―だてきち」ではア
レンジレシピも公開しています　問健康政策課☎214･3894

キャベツのもみもみサラダ
1わかめは水で戻して、絞って水気を切っておく（大きい
　場合は切る）
2キャベツは洗ってちぎり     、ビニール袋に入れる
32の袋に1、桜エビ、ごま油、酢、中華だし、塩を加え、
　袋の上から具をもむ
4キャベツがしんなりしてきたら完成

！

！

キャベツをちぎる作業と、サラダの材料を入れた袋
をもむ作業は、お子さんでも簡単にできるので、お
料理を一緒に楽しめます

作り方

▲シナイモツゴは館内の「うみの杜ラボ
　コーナー」で見ることができます

　
「
し
」
か
ら
始
ま
る
生
き
物
は
水

族
館
に
た
く
さ
ん
い
ま
す
が
、
今
回

紹
介
す
る
の
は
「
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
」。

コ
イ
目
コ
イ
科
モ
ツ
ゴ
属
に
属
す
る

全
長
５
～
８
セ
ン
チ
メ
ー
ト
ル
の
淡

水
魚
で
、
モ
ツ
ゴ
の
一
種
で
す
。
モ

ツ
ゴ
と
い
う
名
前
は「
脂

あ
ぶ
ら

っ
こ
い（
む

つ
こ
い
）
魚
（
ご
）」
が
転
じ
た
も

の
で
、
昭
和
初
期
は
フ
ナ
や
ド
ジ
ョ

ウ
と
同
じ
よ
う
に
食
さ
れ
て
い
ま
し

た
。「
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
」
は
、
宮
城

県
北
部
の
「
品し

な

井い

沼
」
で
発
見
さ
れ

た
こ
と
が
名
前
の
由
来
で
、
県
内
の

地
名
を
名
に
持
つ
唯
一
の
魚
で
す
。

近
縁
種
の
モ
ツ
ゴ
と
比
べ
て
ず
ん
ぐ

り
し
て
お
り
、
体
の
横
の
線（
側
線
）

も
不
完
全
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま
す
。

　

か
つ
て
は
関
東
、
新
潟
県
以
北
の

本
州
に
広
く
生
息
し
て
い
ま
し
た
が
、

現
在
は
関
東
地
方
で
絶
滅
、
そ
の
他

の
生
息
地
に
お
い
て
も
減
少
の
傾
向

に
あ
り
ま
す
。
そ
の
主
な
理
由
と
し

▲日本固有種の「シナイモツゴ」
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台
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て
、
生
息
地
の
工
事
や
外

来
種
に
よ
る
食
害
の
ほ
か

に
、
戦
後
、
コ
イ
や
フ
ナ

な
ど
に
交
じ
っ
て
西
日
本

か
ら
モ
ツ
ゴ
が
持
ち
込
ま

れ
た
こ
と
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
モ
ツ

ゴ
は
繁
殖
能
力
が
強
い
た
め
、
近
縁

種
の
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
と
繁
殖
を
し
て

し
ま
い
ま
す
。
し
か
し
、
両
者
に
よ

る
雑
種
の
ほ
と
ん
ど
は
繁
殖
能
力
が

あ
り
ま
せ
ん
。
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
と
モ

ツ
ゴ
の
繁
殖
が
増
え
る
と
、
シ
ナ
イ

モ
ツ
ゴ
は
、
同
種
同
士
で
の
繁
殖
の

機
会
を
失
い
、
そ
の
数
を
減
ら
し
ま

す
が
、
繁
殖
期
間
の
長
い
モ
ツ
ゴ
は

同
種
同
士
の
繁
殖
に
よ
り
子
孫
を
残

す
こ
と
が
で
き
、
増
え
て
い
き
ま
す
。

　

現
在
、
各
地
で
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
の

保
護
活
動
が
行
わ
れ
て
お
り
、
宮
城

県
で
は
平
成
14
年
に
結
成
さ
れ
た
Ｎ

Ｐ
Ｏ
法
人
「
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
郷さ

と

の

会
」
が
、
種
の
保
護
事
業
や
社
会
教

育
活
動
支
援
、
環
境
保
全
事
業
な
ど

幅
広
い
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。
そ

の
代
表
的
な
取
り
組
み
が
、
平
成
8

年
に
鹿
島
台
町
（
当
時
）
で
再
発
見

さ
れ
た
野
生
個
体
群
を
保
護
す
る
た

め
の
「
里
親
制
度
」。
仙
台
う
み
の

杜
水
族
館
は
、
こ
の
「
里
親
制
度
」

に
協
力
し
て
お
り
、
毎
年
春
に
シ
ナ

イ
モ
ツ
ゴ
の
親
魚
を
郷
の
会
の
繁
殖

池
よ
り
借
り
受
け
て
、
館
内
の
水
槽

で
繁
殖
さ
せ

て
い
ま
す
。

こ
う
し
て
生

ま
れ
た
稚
魚

は
、
1
年
間

育
成
さ
れ
た

後
に
、
郷
の

会
を
通
じ
て

自
然
に
帰
さ

れ
ま
す
。

　

仙
台
う
み
の
杜
水
族
館
は
、
今
後

も
、
減
少
の
危
機
に
あ
る
多
く
の
生

き
物
た
ち
の
飼
育
、
保
護
活
動
を
行

っ
て
い
る
団
体
な
ど
へ
の
協
力
を
通

じ
て
、
生
き
物
の
魅
力
の
発
信
や
環

境
保
全
の
啓
発
を
し
て
い
き
ま
す
。

　

さ
て
、
次
回
は
「
シ
ナ
イ
モ
ツ
ゴ
」

の
「
ご
」
で
つ
な
が
る
お
話
を
。
ど

の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
が
登
場
す
る
の
か
、

ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。 

　仙台・宮城のミュージアム17館が集まり連携事業を行う「仙台・宮城ミュージア
ムアライアンス（SMMA）」。各館の学芸員などが、毎回のテーマをしりとりでつなげ
ながらお送りするエッセイです。
●SMMAホームページhttps://www.smma.jp/


