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自
分
ら
し
い
作
品
を
作
り
続
け
た
い

　
「
私
の
作
品
を
待
っ
て

く
れ
て
い
る
お
客
さ
ん
の

た
め
に
頑
張
り
ま
す
」
と

笑
顔
で
話
す
の
は
、
轟
木

地
区
出
身
の
田
村
彩さ

い

子こ

さ

ん
。
２
年
前
に
起
業
し
、

ア
ク
セ
サ
リ
ー
作
家
と
し

て
働
い
て
い
ま
す
。「
同
じ

も
の
は
作
ら
な
い
」
と
い

う
こ
だ
わ
り
か
ら
、
全
て

の
ア
ク
セ
サ
リ
ー
を
１
点

１
点
手
作
り
で
制
作
。
ブ

レ
ス
レ
ッ
ト
や
指
輪
、
イ

ヤ
リ
ン
グ
、
ピ
ア
ス
な
ど

唯
一
無
二
の
作
品
を
制
作

し
て
い
ま
す
。

　
作
家
を
目
指
し
た
の
は
、
ご
両
親

が
キ
ッ
カ
ケ
。「
無
い
も
の
は
作
る
」

と
い
う
両
親
の
発
想
に
影
響
さ
れ
、

小
さ
い
頃
か
ら
も
の
づ
く
り
が
大
好

き
だ
っ
た
そ
う
で
す
。「
ア
ク
セ
サ

リ
ー
作
家
と
い
う
職
業
は
輝
い
て
見

え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
始
め
た

当
初
は
全
然
買
っ
て
貰
え
ず
、
精
神

的
に
も
苦
し
い
状
況
で
し
た
。
で
も

今
で
は
私
の
作
品
が
好
き
と
い
う
方

が
少
し
ず
つ
増
え
た
こ
と
で
、
自
信

を
持
て
た
り
、
物
事
を
前
向
き
に
考

え
る
事
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
」
と
や
り
が
い
も
教
え
て
く
れ
ま

し
た
。
夢
中
に
な
っ
て
い
る
こ
と
は
、

全
国
の
ア
ク
セ
サ
リ
ー
作
家
を
調
べ

る
こ
と
。「
お
客
さ
ん
に
合

っ
た
作
品
を
作
る
た
め
に

も
流
行
な
ど
を
把
握
す
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
」
と

向
上
心
を
忘
れ
ま
せ
ん
。

　
今
後
の
目
標
を
尋
ね
る

と
「
こ
れ
か
ら
も
自
分
ら

し
い
作
品
を
作
り
続
け
た

い
で
す
。
そ
し
て
山
田
の

方
々
を
は
じ
め
、
多
く
の

人
に
知
っ
て
も
ら
え
る
よ

う
に
頑
張
り
ま
す
」
と
作

品
に
思
い
を
込
め
ま
す
。

田村　彩
さい

子
こ

さん（轟木・28）

【材料（４人分）】

サントウサイ（山東菜）…１束　小スルメ…３杯　

塩…少々

Ａ�｛酢…大さじ２　みそ…大さじ１　砂糖…大さじ

１　塩…少々｝

【作り方】

①�鍋で湯を沸かし、サントウサイ（山東菜）を30秒

程度茹でる。

②�鍋からサントウサイを上げ、水で冷やす。

③�サントウサイの水気を絞り、２㌢くらいの長さに

切る。

④�小スルメは、胴と足、軟骨を取り除いてきれいに

洗う。

⑤�塩少々を入れた熱湯で小スルメを火が通るまで茹

でる。

⑥�小スルメを鍋から上げ、胴は輪切り、足は２つか

ら３つに切り分ける。

⑦�ボウルにＡの調味料を混ぜ合わせ、③と⑥を加え

てあえる。あえたものを皿に盛り付けて完成。

《ポイント》

　サントウサイは、さっと火を通すことで、彩りも

食感もよく仕上がります。

山東菜と小スルメの酢味噌あえ

１人当たりの栄養素　42㌔㌍、塩分0.4㌘

　このコーナーでは、町栄養士や山田町食生活改善推

進員連絡協議会の皆さんがちょびっとの塩でもおいし

い料理、季節のおすすめや地元食材を使った料理など

を紹介します。今回は、山と海の幸を使った「山東菜

と小スルメの酢味噌あえ」です。


