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【１５】

№３６
　このコーナーでは、町管理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手軽にできるお弁当や

郷土料理、旬の食材を使った料理などをご紹介します。

今回は、ひな祭りに向けた彩りきれいなひし餅型のお

すしです。

【材料（４人分）】

米…３カップ　昆布…５㌢角１枚　酒…大さじ３

ショウガ…４０㌘　青シソ…１０枚　塩サケ…２切れ

白ゴマ…大さじ４　卵…３個　キュウリ…１/２本

もみのり・イクラ…各少々

※合わせ酢…米酢（大さじ３）に砂糖（大さじ３）と

塩（大さじ１）を混ぜておく。

【作り方】

①　米は洗い、昆布、酒を加えてやや堅め炊く。

②　ショウガ、青シソはそれぞれみじん切りにして水

にさらし、水気をよく切る。

③　炊き上がったご飯に、②と白ゴマ、合わせ酢をま

んべんなく回しかけ、ご飯を切るように混ぜる。

④　塩サケは両面を焼き、皮と骨を取り除きほぐす。

⑤　卵は溶いて塩少々と砂糖大さじ１と１/２を加え、

フライパンで細かい卵そぼろにする。

⑥　③を二つに分け、一方に④、残りに⑤を２/３混ぜて、

サケそぼろすしと卵そぼろすしを作る。

⑦　４㌢の筒状に切った牛乳パックをひし形に置き、

サケそぼろすしをラップで押し詰め、その上にもみ

のりを敷き、卵そぼろすしを同様に押し詰める。牛

乳パックを外し、上に残りの卵そぼろ、キュウリ、

イクラを彩りよく飾ればできあがり。

おひなずし

ワンポイントアドバイス
　ひし形の型に入れて作るひな

祭り用の「押しずし」です。桜

でんぶや鶏そぼろなど、子供た

ちが大好きな材料を使っても作

れますよ。桃の節句にどうぞ召

し上がれ。
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