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〜

豚肉の八幡巻き
〜嵐山の味メニュー87〜

栄養コーナー

＜作り方＞
①ごぼうは縦4等分、にんじんはごぼうと同じ太さ
に切る。それぞれ8本ずつ準備し、下ゆでする。

②豚肉2枚を縦長に広げ、手前にごぼうと人参2本
ずつを市松模様になるように成形して乗せて、き
つく巻く。これを4本作る。

③フライパンに油を熱し、最初に②の巻き終わりを
下にして並べて焼き、全体にも焼き色をつける。

④しょうが、Ａの煮汁を加えて煮からめる。
⑤両端を整え、4つに切る。

（協力：嵐山町味の会）

　「八幡巻き」はごぼうの産地だった京都の八幡にちなんで名付けら
れたといわれています。おせち料理として作ることが多いですが、冷
めても美味しいのでお弁当のおかずにも合います。
　豚肉の代わりに鶏肉や牛肉、中にさやいんげんなどを入れてもいい
ですね。
＜1人分の栄養価＞
　エネルギー	 240kcal	 たんぱく質	 12.9ｇ	 脂　質	 14.8ｇ
　食物繊維	 2.1ｇ	 塩　分	 1.4ｇ
＜材料＞4人分
　豚ロース薄切り肉	 8枚
　ごぼう（太めのもの）	 1／3本
　にんじん	 1本
　しょうが（薄切り）	 2枚

　　だし汁	 100ml

Ａ
　さとう	 大さじ1

　　しょうゆ	 大さじ2
　　みりん	 大さじ1
　　サラダ油	 大さじ1
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通
つ う

 信
し ん
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平成28年度

　2017年
ねん

、Pieaceのスタートは１月
がつ

29日
にち

に和
わ こ う し

光市にて開
かいさい

催された、にっ

ぽん全
ぜんこく

国鍋
なべ

グランプリのアイドルステ

ージ出
しゅつえん

演でした。とても大
おお

きなイベントで嵐
らんざんまち

山町をたくさんの方
かた

に

ＰＲできたのではないかと思
おも

います。まだまだ寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、

これからは春
はる

まつりのイベントが各
かくち

地で開
かいさい

催されますので、今
ことし

年もた

くさんのイベントに参
さんか

加し、嵐
らんざんまち

山町を広
ひろ

くＰＲできるよう活
かつどう

動してい

きたいと思
おも

います。� Pieaceプロジェクト

　

み
な
さ
ん
は
お
薬
手
帳
を
お
持
ち
で

す
か
？

　

薬
局
で
お
薬
手
帳
の
提
示
を
求
め
ら

れ
、
少
な
か
ら
ず
「
面
倒
く
さ
い
」
と

い
う
思
い
を
し
た
方
が
い
ら
っ
し
ゃ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

お
薬
手
帳
を
持
つ
意
義
は
、
み
な
さ

ん
も
ご
存
知
の
通
り
、
お
薬
の
内
容
を

記
載
し
、
複
数
の
病
院
で
処
方
を
受
け

て
い
る
場
合
は
お
薬
の
重
複
を
防
ぎ
、

以
前
処
方
さ
れ
た
薬
で
副
作
用
を
起
こ

し
た
場
合
は
そ
れ
を
書
き
留
め
て
お
く

と
い
う
も
の
で
す
。

　

し
か
し
、
い
つ
も
同
じ
処
方
だ
か
ら

必
要
な
い
と
い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
る

の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

　

い
や
、
そ
う
い
う
方
こ
そ
必
ず
持
っ

て
頂
き
た
い
の
で
す
。
そ
れ
は
、
い
つ

災
害
に
見
舞
わ
れ
る
か
分
か
ら
な
い
か

ら
で
す
。
持
病
を
か
か
え
、
常
に
服
薬

し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
に
も
か
か
わ
ら

ず
、
処
方
し
て
も
ら
え
な
い
状
況
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ
ん
な
時
、
お

薬
手
帳
が
あ
な
た
の
処
方
箋
代
わ
り
に

な
り
ま
す
。

　

小
さ
な
お
子
様
に
も
、
ぜ
ひ
お
薬
手

帳
を
持
っ
て
頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

小
さ
な
お
子
様
が
風
邪
を
引
い
て
小
児

科
を
受
診
と
思
っ
た
ら
、
中
耳
炎
で
耳

鼻
科
を
受
診
、
さ
ら
に
、
汗
疹
や
か
ぶ

れ
で
痒
み
が
あ
っ
た
ら
皮
膚
科
も
受

診
。
そ
こ
で
鼻
水
が
出
る
の
で
鼻
水
を

止
め
る
薬
、
痰
が
出
る
の
で
、
痰
を
切

る
薬
、
中
耳
炎
な
の
で
耳
の
水
を
抜
く

薬
、
痒
み
を
抑
え
る
薬
が
処
方
さ
れ
る

こ
と
が
あ
る
で
し
ょ
う
。
こ
こ
で
、
既

に
二
つ
の
同
種
薬
が
処
方
さ
れ
て
い
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

鼻
水
を
止
め
る
薬
と
痒
み
を
抑
え
る

薬
、
痰
を
切
る
薬
と
耳
の
水
を
抜
く
薬

が
同
種
薬
で
あ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
同
じ
主
成
分
の
薬
で
も
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
医
薬
品
で
名
称
が
違
う
と
気
付

き
に
く
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

こ
の
よ
う
な
重
複
を
防
ぐ
た
め
に

も
、
お
薬
手
帳
は
お
役
に
立
ち
ま
す
。

　

私
は
殆
ど
病
気
を
し
な
い
と
い
う
方

に
も
、
お
薬
手
帳
を
持
つ
こ
と
を
ご
検

討
頂
き
た
い
の
で
す
。
そ
れ
は
、
い
ざ

と
な
っ
た
時
「
さ
あ
持
ち
歩
か
な
け
れ

ば
」
と
思
っ
て
も
習
慣
に
な
っ
て
い
な

い
と
な
か
な
か
身
に
つ
か
な
い
か
ら
で

す
。

　

現
在
で
は
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
で
も

お
薬
手
帳
が
管
理
出
来
ま
す
。
こ
の
機

会
に
、
お
薬
手
帳
の
持
参
を
ご
検
討
し

て
頂
け
る
と
幸
い
で
す
。

（
パ
ル
薬
局
嵐
山
店　

野
澤
亜
紀
子
）

お
薬
手
帳

に
つ
い
て

インフォ
　　メーション
インフォ
　　メーション

保保
健健
・・
健健
康康
づづ
くく
りり

次
の
事
業
は
す
べ
て
健
康
増
進
セ
ン
タ

ー
に
て
実
施
し
ま
す
。

問
合
せ

健
康
い
き
い
き
課

健
康
管

理
担
当

�
６２－

０
７
１
６

乳
児
相
談

乳
児
健
診

３
〜
４
か
月
児
健
診

９
〜
１０
か
月
児
健
診

１
歳
６
か
月
児
健
診

味
の
会

地
区
懇
談
会
を
開
催

し
ま
す

子子
育育
てて
情情
報報

子
育
て
広
場「
レ
ピ
」ふ
れ
あ
い
教
室

図図
書書
館館

問
合
せ

知
識
の
森
嵐
山
町
立
図
書
館

�
６２－

６
９
８
９

お
は
な
し
の
森

ち
い
さ
い
さ
ん
の
お
は
な
し
会

お
は
な
し
ポ
レ
ポ
レ

上
映
会
の
ご
案
内

名
作
映
画
鑑
賞
会

木
曜
シ
ネ
マ

今
月
の
お
す
す
め
本

日
時
・
対
象

３
月
３
日（
金
）

乳
児
（
１
歳
未
満
の
お
子
さ
ん
）

９
時
３０
分
〜
１０
時
３０
分
受
付

持
ち
物

母
子
健
康
手
帳

※
乳
児
の
い
る
ご
家
庭
で
幼
児
（
１

歳
以
上
）
の
お
子
さ
ん
が
い
る
場

合
は
利
用
で
き
ま
す
。

日

時

３
月
９
日（
木
）

受

付

１３
時
１０
分
〜
１３
時
２５
分

対

象

平
成
２８
年
１０
月
９
日
〜
平

成
２８
年
１１
月
３０
日
生
ま
れ
の
お
子

さ
ん

日

時

３
月
９
日（
木
）

受

付

１４
時
〜
１４
時
１５
分

対

象

平
成
２８
年
４
月
２１
日
〜
平

成
２８
年
６
月
１
日
生
ま
れ
の
お
子

さ
ん

持
ち
物

母
子
健
康
手
帳
・
バ
ス
タ

オ
ル
・
事
前
に
郵
送
し
た
ア
ン
ケ

ー
ト
（
３
〜
４
か
月
児
健
診
対
象

の
方
の
み
）・
問
診
票
（
９
〜
１０

か
月
児
健
診
対
象
の
方
の
み
）

日

時

３
月
１４
日（
火
）

受

付

１２
時
５０
分
〜
１３
時
３０
分

対

象

平
成
２７
年
８
月
〜
９
月
生

ま
れ
の
お
子
さ
ん

持
ち
物

母
子
健
康
手
帳
・
事
前
に

郵
送
し
た
問
診
票
・
ア
ン
ケ
ー
ト

（
２
種
類
）・
使
用
中
の
歯
ブ
ラ

シ「
地
元
嵐
山
の
味
を
大
切
に
伝
え
、

残
し
て
い
こ
う
」
を
モ
ッ
ト
ー
に
活

動
し
て
い
る
「
味
の
会
」
協
力
の
も

と
、
味
の
会
地
区
懇
談
会
を
計
画
し

ま
し
た
。
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
、
嵐
山

の
味
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
。

日

時

３
月
６
日（
月
）
１０
時
〜

１３
時

受

付

９
時
５０
分
〜

テ
ー
マ

か
て
め
し
づ
く
り

（
班
ご
と
に
盛
付
け
や
食
材
を
か

え
た
ア
レ
ン
ジ
レ
シ
ピ
を
紹
介
し

ま
す
）

持
ち
物

エ
プ
ロ
ン
、
三
角
巾
、
健

康
手
帳
（
お
持
ち
の
方
）

費

用

１
人
３
０
０
円（
食
材
費
）

定

員

２０
名

申
込
み

２
月
２４
日（
金
）

【
北
部
交
流
セ
ン
タ
ー
会
場
】

ふ
れ
あ
い
教
室
ぱ
ん
だ

�
３
月
９
日（
木
）
手
遊
び

�
３
月
２３
日（
木
）
手
遊
び

時

間

１０
時
３０
分
〜
１１
時

対

象

０
〜
２
歳
児
の
お
子
さ
ん

と
保
護
者

【
町
民
ホ
ー
ル
会
場
】

ふ
れ
あ
い
教
室
こ
あ
ら

�
３
月
１７
日（
金
）
親
子
体
操

�
３
月
２４
日（
金
）

手
遊
び
・
リ
ズ
ム
体
操

�
３
月
３１
日（
金
）
親
子
体
操

時

間

１０
時
３０
分
〜
１１
時

対

象

就
学
前
の
お
子
さ
ん
と
保

護
者

問
合
せ

こ
ど
も
課

子
育
て
支
援

担
当

�
６２－

０
８
２
３

日

時

２
月
１８
日（
土
）
１４
時
〜

対

象

小
学
生
か
ら
大
人
ま
で

場

所

２
階
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

内

容

す
ば
な
し
、
紙
芝
居
な
ど

※「
す
ば
な
し
」と
は
、絵
本
等
何
も
用

い
ず
、「
語
り
伝
え
る
」お
は
な
し
で
す
。

日

時

２
月
２８
日（
火
）
１０
時
３０

分
〜
１０
時
５０
分

場

所

１
階
会
議
室

内

容

わ
ら
べ
う
た
や
手
遊
び
、

絵
本
の
読
み
聞
か
せ
な
ど

※
終
了
後
、
お
も
ち
ゃ
を
お
出
し
し

て
会
場
を
開
放
し
ま
す
。
交
流
の
場

と
し
て
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

日

時

３
月
７
日（
火
）
１１
時
〜

対

象

３
歳
以
上

場

所

２
階
お
は
な
し
コ
ー
ナ
ー

内

容

絵
本
や
紙
芝
居
の
読
み
聞

か
せ
、
手
遊
び
な
ど

※
終
了
後
、
お
も
ち
ゃ
を
お
出
し
し

た
会
場
を
用
意
し
ま
す
の
で
、
交
流

の
場
と
し
て
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

場

所

視
聴
覚
室

時

間

１３
時
３０
分
〜

２
月
１９
日（
日
）

『
市
民
ケ
ー
ン
』（
１
１
９
分
）

１
９
４
１
年
ア
メ
リ
カ

監
督：

オ
ー
ソ
ン
・
ウ
ェ
ル
ズ

３
月
４
日（
土
）

『
花
の
季
節（
と
き
）』（
１
０
５
分
）

１
９
９
０
年

監
督：

中
田
新
一

２
月
１６
日（
木
）

『
ジ
ェ
ー
ム
ス
・
デ
ィ
ー
ン
物

語
』（
８２
分
）

１
９
５
７
年
ア
メ
リ
カ

監
督：

ロ
バ
ー
ト
・
ア
ル
ト
マ
ン

２
月
２３
日（
木
）

『
オ
ペ
ラ
座
の
怪
人
』（
１
０
７
分
）

１
９
２
５
年
ア
メ
リ
カ

監
督：

ル
パ
ー
ト
・
ジ
ュ
リ
ア
ン

３
月
２
日（
木
）

『
新
・
御
宿
か
わ
せ
み
』（
８３
分
）

２
０
１
４
年
監
督：

黛
り
ん
た
ろ
う

３
月
９
日（
木
）

『
ヒ
ッ
チ
コ
ッ
ク
の
バ
ル
カ
ン
超

特
急
』（
９４
分
）

１
９
３
８
年
イ
ギ
リ
ス

監
督：

ア
ル
フ
レ
ッ
ド
・
ヒ
ッ
チ

コ
ッ
ク

テ
ー
マ

『
ね
こ
特
集
』

２
月
２２
日
は
「
ニ
ャ
ン
ニ
ャ
ン
ニ

InformationInformation
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