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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

　旬のブロッコリーを加えて、野菜も手軽に食べられるツナサ
ンドです。マヨネーズではなくクリームチーズを使うため、時
間がたっても水っぽくなりにくく、おいしくいただけます。

ツナブロサンド

1クリームチーズはボウルに入れ、室温に戻して軟らかく
　しておく（冷蔵庫から出してすぐに使う場合は、電子レ
　ンジで20秒加熱する）
2ブロッコリーはゆでてから冷まし、粗めに刻む
31に2と水気を切ったツナ、☆の調味料を加えてよく混
　ぜる
4食パン４枚の片面に3を塗り、残りの４枚を重ねる
5軽くパンを押さえ、４等分に切る

！

作り方

※健康政策課Facebook「仙台伊達なキッチン―だてきち」では他に
もアレンジレシピを紹介しています　問健康政策課☎214･3894

お手伝い
Point

材料を混ぜる作業、パンに具を塗る作業などがで
きます

年
に
は
仙
台
市
名

誉
市
民
の
称
号
が

贈
ら
れ
ま
し
た
。

　

さ
て
、
こ
の
絵

の
魅
力
は
、
等
身

大
に
ま
で
デ
フ
ォ

ル
メ
（
強
調
）
さ

　
「
る
」
で
は
じ
ま
る
今
回
は
「
ル

パ
シ
カ
と
ソ
ン
ブ
レ
ロ
」（
仙
台
市

所
蔵
）
と
い
う
油
絵
で
す
。
作
者
は

仙
台
市
の
名
誉
市
民
で
あ
る
杉
村

惇じ
ゅ
ん

。

　

杉
村
惇
は
、
明
治
40
年
か
ら
平
成

13
年
ま
で
活
躍
し
た
洋
画
家
で
、
東

京
美
術
学
校
（
現
東
京
藝げ
い

術じ
ゅ
つ

大
学
）

に
入
学
し
在
学
中
か
ら
注
目
さ
れ
ま

し
た
。
昭
和
８
年
に
は
第
１
回
東
北

美
術
展
（
現
河
北
美
術
展
）
で
最
高

賞
の
河
北
賞
を
受
賞
。
新
進
気
鋭
作

家
の
地
位
を
確
立
し
ま
す
が
、
折
あ

し
く
東
京
で
戦
災
に
遭
い
、
そ
れ
ま

で
の
作
品
は
ア
ト
リ
エ
と
も
焼
失
。

塩
竈
市
に
疎
開
し
画
業
を
続
け
ま
す
。

昭
和
40
年
以
降
は
仙
台
市
へ
と
移
り

「
日
展
」
を
中
心
に
特
に
静
物
画
の

名
手
と
し
て
活
躍
を
続
け
、
平
成
８

「
杉
村
惇
絵
画
作
品
展
」
に
つ
い

て
は
17
ペ
ー
ジ
、
S
M
M
A
の
催

し
に
つ
い
て
は
18
ペ
ー
ジ
を
ご
覧

く
だ
さ
い

れ
た
人
形
た
ち
が
織
り
な
す
空
間
の

不
思
議
さ
に
あ
り
、
知
ら
ず
絵
の
中

へ
引
き
込
ま
れ
て
い
く
画
面
か
ら
の

力
に
あ
り
ま
す
。
画
面
中
央
の
マ
リ

オ
ネ
ッ
ト
（
操
り
人
形
）
の
真
っ
赤

な
衣
装
を
ル
パ
シ
カ
と
言
い
、
ウ
ク

ラ
イ
ナ
の
民
族
衣
装
で
、
シ
ャ
ツ
や

上
着
の
こ
と
を
指
す
「
ル
バ
ー
ハ
」

か
ら
来
て
い
ま
す
。
ま
た
、
そ
の
横

の
人
形
が
か
ぶ
っ
て
い
る
帽
子
は

「
ソ
ン
ブ
レ
ロ
」
と
言
い
、
メ
キ
シ

コ
の
つ
ば
広
の
帽
子
の
こ
と
で
す
。

「
静せ
い

物ぶ
つ

学
者
」
と
敬
愛
さ
れ
た
杉
村

に
と
っ
て
、
こ
う
い
っ
た
静
物
を
描

く
こ
と
は
「
命
を
削
る
」
苦
心
の
連

続
で
あ
り
、「
対
象
の
核
心
と
の
対

決
」
で
あ
っ
た
と
い
い
ま
す
。
こ
れ

ら
の
マ
リ
オ
ネ
ッ
ト
を
極
限
ま
で
大

き
く
描
く
事
で
、
湧
き
出
し
て
く
る

ユ
ー
モ
ア
、
奇
妙
な
世
界
観
、
人
形

に
吹
き
込
ま
れ
た
命
ま
で
も
が
、
描

い
た
画
家
が
そ
の
時
ど
の
よ
う
に
そ

の
も
の
を
見
つ
め
た
か
と
い
う
告
白

な
の
で
す
。

　

平
成
13
年
に
は
「
開
館
記
念　

名

誉
市
民
杉
村
惇
作
品
展
」
を
メ
デ
ィ

ア
テ
ー
ク
６

階
ギ
ャ
ラ
リ

ー
で
開
催
、

翌
年
に
も
寄

贈
展
を
開
催

し
、
そ
の
後

も
仙
台
市
役

所
庁
舎
内
の

　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/

材料（４人分）
食パン（８枚切り） …８枚
クリームチーズ　　　
　　　　　… 100グラム
ツナ缶…１缶（70グラム）
ブロッコリー（小房）　
　　　…５房（50グラム）
☆塩　  　　…１つまみ
☆こしょう　　　…少々

ギ
ャ
ラ
リ
ー
で
寄
贈
さ
れ
た
絵
画
の

展
示
を
続
け
て
き
ま
し
た
。
平
成
26

年
か
ら
は
、
杉
村
に
ゆ
か
り
の
あ
る

塩
竈
市
に
開
館
し
た
塩
竈
市
杉
村
惇

美
術
館
の
常
設
展
示
も
、
新
た
な
拠

点
と
し
て
両
市
民
に
親
し
ま
れ
て
い

ま
す
。
杉
村
惇
没
後
20
年
と
い
う
節

目
の
年
、
静せ
い
ひ
つ謐
で
重
厚
な
杉
村
の
世

界
の
魅
力
を
ぜ
ひ
ご
堪
能
く
だ
さ
い
。

　

さ
て
、
次
回
は
「
ル
パ
シ
カ
と
ソ

ン
ブ
レ
ロ
」
の
「
ろ
」 

で
つ
な
が
る

お
話
を
。
ど
の
ミ
ュ
ー
ジ
ア
ム
が
登

場
す
る
の
か
、
ど
う
ぞ
お
楽
し
み
に
。

▲「ルパシカとソンブレロ」F100号　

▲せんだいメディアテークでの
展示風景


