
豚
肉
の
野
菜
巻
き
は
、
家
庭
で
も
食
卓
に
登

場
す
る
回
数
の
多
い
一
品
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
？ 

野
菜
や
味
付
け
を
変
え
て
み
た
り
、
衣

を
つ
け
て
フ
ラ
イ
に
し
た
り
、
豚
肉
も
部
位
を

変
え
た
り
と
一
言
に
豚
肉
の
野
菜
巻
き
と
言
っ

て
も
か
な
り
の
バ
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
楽
し
め
る

と
思
い
ま
す
。
今
回
の
よ
う
に
白
い
長
イ
モ
、

赤
い
ニ
ン
ジ
ン
に
す
る
と
断
面
も
き
れ
い
で
す

よ
ね
。
わ
が
家
は
大
根
と
ニ
ン
ジ
ン
が
多
い
で

す
。
生
で
食
べ
る
こ
と
の
多
い
長
イ
モ
も
加
熱

す
る
と
食
感
も
サ
ク
サ
ク
、
シ
ャ
リ
シ
ャ
リ
か

ら
コ
リ
コ
リ
、
ホ
ク
ホ
ク
と
変
わ
り
、
料
理
の

ア
レ
ン
ジ
も
広
が
り
、
お
好
み
の
食
感
を
楽
し

ん
で
い
た
だ
け
た
ら
と
思
い
ま
す
。

長
イ
モ
は
、
老
化
、
疲
労
、
胃
弱
な
ど
に
効

く
滋
養
強
壮
の
ス
タ
ミ
ナ
食
品
で
あ
り
、
余
分

な
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
排
出
し
て
血
圧
を
安
定
さ
せ

る
カ
リ
ウ
ム
が
多
い
の
で
、
高
血
圧
の
方
に
も

お
す
す
め
で
す
。

ヘ
ル
シ
ー
ご
は
ん

け

ぜ

ん
び

ん

健
美
膳
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体
に
や
さ
し
い
野
菜

ま
た
、
長
イ
モ
の
消
化
酵
素
が
た
ん
ぱ
く
質

の
代
謝
を
ス
ム
ー
ズ
に
す
る
た
め
、
肉
と
の
相

性
も
バ
ッ
チ
リ
！ 
今
回
の
野
菜
巻
き
の
ポ
イ

ン
ト
の
一
つ
が
す
り
お
ろ
し
た
玉
ネ
ギ
を
ソ
ー

ス
に
使
っ
て
い
る
こ
と
で
す
。
ぜ
ひ
、
試
し
て

み
て
下
さ
い
。
長
イ
モ
は
秋
堀
り
と
春
堀
り
が

あ
り
、
春
堀
り
が
出
回
り
始
め
る
の
は
４
〜
５

月
ご
ろ
で
す
。
お
い
し
く
い
た
だ
き
た
い
で
す

ね
。

１人前

エネルギー　 177 Kcal

タンパク質　 12.2 g

食 物 繊 維　   2.9 g

塩　　　分　   0.3 g

今 月 メの ニ ーュ

豚 肉 の 野 菜 巻 き

◎ 材料（２人分）

豚もも薄切り ………… 90g

ニンジン ……………… 50g

長イモ ………………… 100g

レタス ………………… 適量

ブロッコリー ………… 適量

ミニトマト …………… 適量

　玉ネギ ………… 1/4 個

　ごま油 ………… 大さじ 1

　しょうゆ ……… 小さじ 1

　酒 ……………… 小さじ 1

　みりん ………… 小さじ 1

　

豚肉の野菜巻き
◎ 作り方

❶豚肉を広げて塩こしょうをふっ

ておく。

長さを合わせて切ったニンジンを

のせてくるくる巻く。

ニンジンは肉の幅に合わせて切り

ゆでておく。長イモも同様に切っ

ておく。

❷フライパンにサラダ油を熱して

①の肉を色がつくまで焼く。巻き

終わりを下にして焼き、肉に火が

通ったら取り出しておく。

❸②のフライパンにすりおろした

玉ネギ、ごま油、しょうゆ、酒、

みりんを入れフツフツとしてきた

ら器に付け合わせの野菜と肉を盛

りつけソースをかける。


