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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

　冬野菜の代表格である白菜。
仙台では伝統野菜の「仙台白菜」
も栽培されています。小さいお

白菜のハムロール

1白菜は電子レンジで３分加熱した後、冷ます。葉２枚分
　は適当な大きさに切っておく
2ニンジンはピーラーで縦に薄く削る
31の切っていない白菜を１枚広げ、根元を手前に置き、
　上にハムを縦に２枚、2のニンジンを敷き詰めるように
　並べ、さらに切った白菜を真ん中にのせる　　手前から
　くるくると巻き　　、巻き終わりで４㎝くらいに折った
　スパゲティを左右２カ所に刺し、真ん中で切る
4鍋に水、コンソメ、薄切りにしたタマネギを入れて火に
　かけ、タマネギに火が通ってきたら一度火を止め、3の
　切り口を上にして並べて入れる。再度火にかけ、中火で
　３分程度煮る。こしょうを振る

作り方

問健康政策課☎214･3894 お手伝い
Point 具をのせる、白菜を巻く作業ができます

　

で
は
、
縄
文
時
代

の
炉
に
は
ど
ん
な
も

の
が
あ
っ
た
の
で
し

ょ
う
か
。
地
面
で
そ

の
ま
ま
火
を
た
く

「
地じ

床し
ょ
う

炉ろ

」
や
、
石

で
囲
ん
だ
「
石い
し

囲が
こ
い

　
「『
炉ろ

』
と
い
う
と
ど
ん
な
も
の
を

思
い
浮
か
べ
ま
す
か
？
」 

と
突
然
聞

か
れ
て
も
、「
炉
っ
て
何
？
」
と
思

う
若
い
方
も
多
い
で
し
ょ
う
。
と
い

う
の
も
、
家
の
中
に
「
炉
」
が
あ
る

家
庭
は
少
な
く
な
っ
て
き
て
い
る
か

ら
で
す
。「
暖だ
ん

炉ろ

」
の
あ
る
家
も
そ

ん
な
に
多
く
は
な
い
で
し
ょ
う
し
、

た
っ
た
数
十
年
前
ま
で
は
一
般
的
だ

っ
た
「
囲い

ろ

り
炉
裏
」
で
さ
え
、
す
で
に

歴
史
的
な
も
の
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

さ
て
、
身
近
な
と
こ
ろ
で
そ
ん
な

「
炉
」
を
探
し
て
み
る
と
…
…
あ
り

ま
し
た
！
広
瀬
川
や
名
取
川
の
河
原

に
現
代
の
「
炉ろ

跡あ
と

」
が
点
々
と
見
ら

れ
ま
す
。
こ
れ
は
お
そ
ら
く
バ
ー
ベ

キ
ュ
ー
や
芋
煮
会
の
際
に
使
わ
れ
た

も
の
で
、
現
代
人
が
残
し
て
い
っ
た

立
派
な
「
炉
跡
」。

施
設
の
催
し
に
つ
い
て
詳
し
く
は

27
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い

炉ろ

」
、
家
の

外
に
つ
く
る

「
屋お
く

外が
い

炉ろ

」

な
ど
さ
ま
ざ

ま
あ
り
ま
す
。

仙
台
市
縄
文

の
森
広
場
の

あ
る
山
田
上

ノ
台
遺
跡
で

は
、
「
複ふ
く

式し
き

炉ろ

」
と
呼
ば

れ
る
、
複
雑

な
形
を
し
た

炉
が
見
つ
か
っ
て
い
ま
す
。
作
業
を

す
る
場
所
、
火
を
た
く
場
所
、
土
器

を
埋
め
る
場
所
な
ど
、
構
造
が
い
く

つ
か
に
分
か
れ
て
い
る
の
が
特
徴
で

す
。「
複
式
炉
」
は
、
約
４
千
年
前

の
宮
城
・
山
形
・
福
島
に
み
ら
れ
る

炉
で
、
そ
の
後
は
つ
く
ら
れ
な
く
な

っ
て
し
ま
い
ま
す
。
炉
の
形
に
も
、

は
や
り
廃
り
が
あ
っ
た
よ
う
で
す
。

　

そ
も
そ
も
炉
の
役
割
と
は
何
で
し

ょ
う
か
。
基
本
的
に
は
調
理
用
と
暖

房
用
の
２
つ
の
役
割
が
あ
っ
て
、
そ

れ
ら
を
効
率
よ
く
機
能
さ
せ
る
た
め

　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）
白菜（葉）　　 　 …６枚
ハム　　　　　　…８枚
ニンジン　　…１／２本
スパゲティ（乾）　　　
　　　　　　…３本程度
タマネギ　　…１／２個
コンソメ（顆

か

粒
りゅう

）…少々
水　　　　　    …600cc
こしょう　　　　…少々

に
、
石
で
囲
っ
て
風
を
防
い
だ
り
す

る
な
ど
の
工
夫
が
み
ら
れ
ま
す
。
当

然
、
地
域
や
時
代
に
よ
っ
て
そ
の
形

や
大
き
さ
も
さ
ま
ざ
ま
で
す
。

　

ま
た
、
調
理
用
の
炉
の
周
り
に
は
、

焼
け
た
土
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ

の
焼
け
た
土
を
顕
微
鏡
で
観
察
す
る

と
、
土
器
か
ら
吹
き
こ
ぼ
れ
て
炭
化

し
た
具
材
が
見
つ
か
る
こ
と
が
あ
り
、

当
時
の
食
生
活
を
復
元
す
る
た
め
の

ヒ
ン
ト
に
な
っ
た
り
も
し
ま
す
。
そ

う
考
え
る
と
、
現
代
の
河
原
に
残
さ

れ
た
芋
煮
会
の
「
炉
跡
」
を
未
来
の

考
古
学
者
が
発
掘
し
た
ら
、
里
芋
や

豚
肉
を
使
っ
た
み
そ
味
の
「
仙
台
風

芋
煮
」
を
食
べ
る
文
化
が
こ
こ
に
あ

っ
た
ん
だ
な
ぁ
、
な
ん
て
研
究
さ
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　

さ
て
、
次
回
は
「
炉
跡
」
の
「
と
」

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
ぞ

お
楽
し
み
に
。

子さんには白菜の芯を除き、葉
先で作ると食べやすくなります。

▲河原に残された現代の「炉跡」　

▶
山
田
上
ノ
台
遺
跡
の

竪た
て
あ
な穴

住
居
で
見
つ
か
っ

た
複
式
炉


