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【白菜とゲタのロール煮】
●材料（4人分）

笑
う
門
に
は
健
康
来
る

白菜………………………………………８枚
ゲタミンチ…………………………２００ｇ
タマネギ……………………………１／２個
干しシイタケ……………………………２枚
ニンジン……………………………１／４本
卵…………………………………………１個
パン粉…………………………１／２カップ
塩………………………………小さじ１／２
コショウ…………………………………少々
固形スープの素…………………………１個
湯……………………………………１カップ

市栄養委員会　牛窓支部

根木登志子さん（56歳・牛窓町牛窓）

●作り方
①　白菜の葉を熱湯で約３分くらいゆで、
　　ザルに広げて冷ます。
②　もどした干しシイタケ、タマネギ、ニ
　　ンジンをみじん切りにしておく。
③　ボールに②、ゲタミンチ、卵、パン粉、
　　塩、コショウを加えてよく混ぜ合わせる。
④　③を８等分にし、広げた白菜の上にのせ
　　て包み、巻き終わりをようじでとめる。
⑤　鍋に固形スープの素と湯を入れ、沸騰した中
　　に④を入れて約15分弱めの中火で煮込む。
⑥　器にロール白菜を煮汁ごと盛り、よう
　　じを抜く。

　冬が旬である牛窓特産の白菜はビ

タミン、食物繊維の豊富な野菜です。

骨ごとミンチにし、カルシウムを多く含

んだゲタミンチとあわせてみました。骨

粗しょう症予防にお試しください。

　
最
近
、
思
い
っ
き
り
笑
っ
た
の

は
い
つ
で
す
か
。

　
笑
い
は
、
自
分
だ
け
で
は
な
く

周
囲
を
明
る
く
し
、
人
と
人
と
の

距
離
を
縮
め
ま
す
。
ま
た
、
何
と

い
っ
て
も
笑
う
と
気
分
が
良
い
で

す
ね
。
そ
の
「
笑
い
」
が
健
康
に

ど
の
よ
う
な
効
果
を
与
え
る
か
、

こ
の
20
年
く
ら
い
で
盛
ん
に
研
究

が
行
わ
れ
て
い
る
の
で
、
紹
介
し

ま
す
。

 

①
免
疫
力
を
高
め
る

　
が
ん
細
胞
な
ど
を
や
っ
つ
け
て
、

病
気
に
対
す
る
免
疫
力
を
高
め
る

Ｎ
Ｋ
細
胞
（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
・
キ
ラ

ー
細
胞
）
を
増
や
し
ま
す
。

②
脳
を
活
性
化
す
る

　
笑
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
脳
波
に

は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
い
る
時
に
出

る
ア
ル
フ
ァ
波
が
多
く
現
れ
ま
す
。

ア
ル
フ
ァ
波
は
、
集
中
力
・
記
憶

力
も
高
め
ま
す
。

③
血
行
を
促
進
す
る

　
笑
う
こ
と
に
よ
っ
て
、
腹
式
呼

吸
と
な
り
、
老
廃
物
を
身
体
の
外

に
排
出
し
た
り
、
血
行
を
促
進
し

た
り
し
ま
す
。
脳
の
血
流
量
も
増

加
す
る
の
で
、
脳
の
血
管
が
つ
ま

る
脳
梗
塞
の
予
防
や
回
復
、
認
知

症
の
予
防
に
役
立
ち
ま
す
。

④
ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

　
ス
ト
レ
ス
が
解
消
さ
れ
る
と
精

神
的
な
癒
や
し
の
効
果
や
、
血
管

の
緊
張
を
和
ら
げ
る
効
果
も
あ
り

ま
す
。
そ
の
結
果
、
血
圧
を
下
げ

た
り
、
心
臓
病
に
な
る
危
険
性
が

軽
減
さ
れ
ま
す
。

⑤
便
秘
を
予
防
す
る

　
腹
筋
や
横
隔
膜
を
強
く
す
る
こ

と
か
ら
、
便
通
も
良
く
な
り
ま
す
。

⑥
糖
尿
病
に
も
効
果
が
あ
る

　
笑
い
に
よ
り
血
糖
値
が
低
下
す

る
た
め
、
糖
尿
病
の
治
療
に
役
立

ち
ま
す
。

⑦
よ
く
眠
れ
る

　
笑
う
こ
と
で
体
の
筋
肉
を
使
い
、

心
地
よ
い
疲
れ
と
精
神
的
な
リ
ラ

ッ
ク
ス
で
よ
く
眠
れ
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

⑧
若
返
り
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促

進
す
る

　
笑
う
こ
と
で
ホ
ル
モ
ン
の
バ
ラ

ン
ス
が
良
く
な
り
、
肌
が
き
れ
い

に
な
り
ま
す
。

　
そ
の
ほ
か
に
も
、
笑
い
に
は
健

康
に
良
い
点
が
た
く
さ
ん
あ
り
、

無
理
に
笑
わ
な
く
て
も
楽
し
い
こ

と
を
考
え
た
り
、
笑
顔
を
つ
く
る

だ
け
で
も
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
お
笑
い
番
組
や
漫
才
・

落
語
を
見
る
、
家
族
や
仲
間
と
お

し
ゃ
べ
り
す
る
、
ス
ポ
ー
ツ
や
ゲ

ー
ム
を
す
る
・
見
る
な
ど
生
活
の

中
に
笑
い
を
取
り
入
れ
る
方
法
は
、

い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
。

　
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
、
人
間

関
係
を
円
滑
に
し
て
く
れ
る
笑
い

は
、
お
金
が
か
か
ら
な
い
、
自
分

も
相
手
も
幸
せ
に
す
る
宝
物
で
す
。

「
一
日
一
笑
」
を
心
掛
け
、
心
豊

か
に
健
康
に
楽
し
く
過
ご
し
て
み

て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

充実した毎日を楽しむ高田正さん（右）

体が求める一万歩
☆
笑
い
の
効
用
☆

笑顔で心も体も元気いっぱいに

　
瀬
戸
内
の
海
に
み
な
ぎ
る

鋭
気
を
胸
に
、
一
日
一
万
歩

の
散
歩
コ
ー
ス
を
歩
き
始
め

て
、
間
も
な
く
２
周
年
を
迎

え
ま
す
。
牛
窓
の
東
町
か
ら

海
岸
沿
い
に
歩
き
、
市
立
牛

窓
病
院
前
を
通
っ
て
紺
浦
へ
。

そ
し
て
、
オ
リ
ー
ブ
ロ
ー
ド

に
登
っ
て
牛
窓
地
区
を
一
周

す
る
行
程
約
８
㌔
を
１
時
間

20
分
程
度
で
歩
き
ま
す
。

　
最
初
の
こ
ろ
は
、
途
中
で

小
休
止
し
て
後
ろ
を
振
り
返

る
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
が
、

今
で
は
体
自
身
が
先
へ
進
む

こ
と
を
覚
え
て
し
ま
っ
た
よ
う
で
、

日
課
の
一
つ
に
組
み
込
ま
れ
ま
し
た
。

時
間
に
な
る
と
、
落
ち
着
き
が
悪

く
な
り
、
ポ
ケ
ッ
ト
に
小
型
ラ
ジ

オ
を
入
れ
、
主
に
Ｎ
Ｈ
Ｋ
が
放
送

す
る
番
組
を
聴
き
な

が
ら
歩
き
ま
す
。

　
秋
も
深
ま
り
、
次

第
に
寒
波
が
吹
く
よ

う
に
な
る
と
、
海
岸

沿
い
の
平
坦
な
コ
ー

ス
は
小
走
り
に
な
り

ま
す
。
行
き
交
う
人

か
ら
「
歩
き
が
速
い
」

と
声
を
投
げ
掛
け
ら

れ
る
こ
と
も
。

　
ま
た
近
ご
ろ
で
は
、
思
わ
ぬ
人

た
ち
か
ら
「
ス
リ
ム
に
な
っ
た
ね
」

と
た
び
た
び
話
し
掛
け
ら
れ
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　
そ
う
言
え
ば
、
当
初
は
体
重
82

㌔
で
出
っ
腹
で
し
た
が
、
約
10
㌔

減
量
し
、
体
も
心
も
軽
く
な
り
ま

し
た
。
一
日
一
万
歩
の
た
め
か
食

事
も
お
い
し
く
て
、
す
べ
て
に
意

欲
的
な
毎
日
が
送
れ
て
い
ま
す
。

　
先
月
末
に
は
、
夫
婦
で
沖
縄
旅

行
も
楽
し
み
ま
し
た
。
海
洋
博
跡

に
あ
る
東
洋
一
の
水
族
館
、
平
和

祈
念
公
園
、
ひ
め
ゆ
り
の
塔
な
ど

を
見
学
し
て
、
不
戦
の
誓
い
を
新

た
に
し
、
充
実
し
た
日
々
を
楽
し

ん
で
い
ま
す
。

　
高
田
　
正
さ
ん
（
83
歳
・
牛
窓
町

　
牛
窓
）


