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管理栄養士の交換ノート管理栄養士の交換ノート

三笠市栄養管理係公式インスタグラム三笠市栄養管理係公式インスタグラム

食の森 ■強くなれる秘密を持つたらこ
担当：栄養管理係管理栄養士　岩佐

　新年度を迎えてから入学式や入社式が行われ、新しい生活を始めている方も多いのではないでし
ょうか。毎日が新鮮で刺激を感じられる時期ですが、少し落ち着き、疲れが出やすい時期でもありま
す。今回はそんなときにおすすめの「たらこ」についてお話しします。
　「たらこ」は主にスケトウダラの卵巣を原料とし、塩漬けをして作られています。スケトウダラの
卵、すなわち子どもということで「タラの子」から「たらこ」になったことが由来とされています。唐
辛子を加えた調味料にたらこを漬け込んだものは「辛子明太子」になります。1900年頃に北海道で
マダラの漁獲が不振であったため、代わりにスケトウダラの漁が発展し、その後卵巣の加工が始ま
り、昭和初期にはたらこが全国に広まっていったそうです。
　たらこには糖質をエネルギーに変える働きをサポートするビタミンB1が多く含まれています。
不足すると疲れやすくなることがあるため、よく体を動かす方や今頑張りたいと思っている方には
重要なビタミンです。糖質が多く含まれているご飯やパン、麺などと一緒に食べるのがおすすめで
す。たらこを摂り入れて、疲れに負けない強い身体を目指しましょう。

【問合先】ふれあい健康センター栄養管理係☎③2010

担当：地域活性化起業人 山城食の森＋
it’s

食の森＋
it’s

■レシピテーマ：たらこ

コラムに関連したレシピと栄養についてお届けしていきます。

◆栄養価（1人あたり）◆栄養のひとさじ
　たらこなどに含まれているビタミンB1はアリシンという成分と結合
すると体内に長く留まり、疲労回復効果の持続が
期待されます。
　アリシンが含まれているたまねぎ、にら、
にんにくなどを加えてアレンジしてみるのも
おすすめです。

た
ら
こ
の
肉
巻
き
揚
げ

【材料（2人分）】
▶鶏ミンチ…80ℊ
▶塩…少々
▶酒…小さじ1/2
▶片栗粉…大さじ1/2
▶たらこ…1本
▶スライスチーズ（溶けない）
…2枚
▶大葉…2枚
▶油揚げ（長方形）…1枚
▶海苔…1枚
▶薄力粉…大さじ3
▶和風だしの素…小さじ1/2
▶水…大さじ1・1/2～

▶揚げ油…適量
【下準備】
▶たらこは縦半分に切る
▶大葉は軸を除いておく
▶油揚げは長辺を残しコの字
に端を切り落とし広げておく
▶バットに薄力粉・和風だし
の素を合わせておく(A)

【作り方】
❶ボウルに鶏ミンチ・塩を入
れ粘りが出るまでよく混ぜる
➡酒・片栗粉を加えなじむま
で混ぜる（肉だね）
❷油揚げを広げ、奥2㎝くらい

空けて肉だねをのばし、和風
だしの素・海苔・スライスチー
ズ・大葉・たらこの順におき手
前から巻き端を楊枝でとめる
❸❷に(A)をまぶし余分な粉
をはらう
❹(A)の残りに水を加え衣を
作り、❸にくぐらせ160℃の
揚げ油で4～5分揚げていく
❺粗熱がとれたら8等分に切
り分けて皿に盛る

〇エネルギー 383kcal
〇たんぱく 24.1g
〇脂質 29.2g
〇食物繊維 1.2ｇ
〇炭水化物 10.1ｇ
〇食塩相当量 1.8ｇ
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今月の今月の
【申込・問合先】

三笠高校生レストラン
☎③7335MIKASA  COOKING   ESSORMIKASA  COOKING   ESSOR

◆
Ｇ
Ｗ
三
笠
お
い
し
ん
ぼ
祭
り
２
０
２
３

■
ト
ッ
ピ
ン
グ
セ
レ
ク
ト
の
ピ
ザ
編

【
日
時
】５
月
３
日
㈬
、４
日
㈭
／
❶
午
前
10
時
❷
午
前
11
時
❸
午
後
０

時
❹
午
後
１
時
の
ブ
ロ
ッ
ク
制
…
所
要
時
間
約
50
分

【
内
容
】ミ
ッ
ク
ス
ピ
ザ
・
シ
ー
フ
ー
ド
ピ
ザ
・
照
り
焼
き

チ
キ
ン
ピ
ザ
・
ポ
テ
ト
マ
ヨ
コ
ー
ン
ピ
ザ

【
定
員
】各
回
16
人

【
参
加
料
】１
セ
ッ
ト
／
５
０
０
円

【
参
加
方
法
】当
日
参
加
ま
た
は
事
前
予
約（
事
前
予
約
は
前
日
ま
で
に

電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
）

■
シ
マ
エ
ナ
ガ
の
チ
ョ
コ
マ
カ
ロ
ン
編

【
日
時
】５
月
５
日
㈮
／
❶
午
前
11
時
❷
午
後
０
時
❸
午
後
１
時
❹
午

後
２
時
の
ブ
ロ
ッ
ク
制
…
所
要
時
間
約
30
分

【
内
容
】カ
ラ
フ
ル
な
マ
カ
ロ
ン
に
生
チ
ョ
コ
を
サ
ン
ド

し
て
、シ
マ
エ
ナ
ガ
の
顔
を
描
く
イ
ベ
ン
ト

【
定
員
】各
回
16
人

【
参
加
料
】１
セ
ッ
ト
／
５
０
０
円

【
参
加
方
法
】当
日
参
加
ま
た
は
事
前
予
約（
事
前
予
約
は
前
日
ま
で
に

電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
）

◆
ボ
リ
ュ
ー
ム
満
点
！
ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
パ
ス
タ
を
作
ろ
う
！

【
日
時
】５
月
28
日
㈰
／
午
前
10
時
～
午
後
１
時

【
内
容
】ミ
ー
ト
ボ
ー
ル
入
り
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
パ
ス
タ
作
り（
講
師
が

作
っ
た
副
菜
、ス
ー
プ
付
き
）

【
定
員
】16
人

【
参
加
料
】１
セ
ッ
ト
／
１
，０
０
０
円

【
参
加
方
法
】５
月
16
日
㈫
ま
で
に
電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

◎
共
通
事
項

【
対
象
】ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。※
小
学
生
以
下
は
保
護
者
同
伴

【
講
師
】地
域
お
こ
し
協
力
隊

5月の
営業日5月の
営業日

■は休日 【営業時間】9:00～18:00

【問合先】企画調整課企画係☎②3182

　

私
は
小
学
生
の
こ
ろ
か
ら
お

菓
子
作
り
が
好
き
で
、作
っ
た

お
菓
子
を
近
所
や
学
校
の
先
生

な
ど
へ
配
っ
た
り
し
て
い
ま
し

た
。そ
ん
な
時
に
三
笠
高
校
の

こ
と
を
知
り
、進
学
を
希
望
す

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

当
時
は
、将
来
の
夢
な
ど
は
考

え
て
も
い
な
く
、ひ
た
す
ら
お
菓

子
を
作
る
こ
と
が
楽
し
い
だ
け

で
し
た
が
、い
ざ
三
笠
高
校
へ
入

学
す
る
と
、志
の
あ
る
同
級
生
に

感
化
さ
れ
る
よ
う
に
、私
も
将
来

自
分
の
お
店
を
持
つ
こ
と
を
、一

つ
の
目
標
と
し
て
考
え
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　

卒
業
後
は
東
京
で
勤
め
て
い

ま
し
た
が
、２
０
１
９
年
に
Ｕ

タ
ー
ン
し
２ 

Ｂ
ｅ
ａ
ｎ
ｓ
Ｃ
ｏ

ｆ
ｆ
ｅ
ｅ
と
い
う
カ
フ
ェ
を
三

笠
市
内
に
構
え
、一
つ
の
目
標

を
達
成
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。現
在
は
市
内
多
賀
町
に
珈

琲
焙
煎
工
房
を
構
え
、真
っ
赤

な
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
で
全
道
各
地

を
周
り
、コ
ー
ヒ
ー
を
提
供
し

て
い
ま
す
。

　

も
し
キ
ッ
チ
ン
カ
ー
を
見
か

け
た
ら
、ぜ
ひ
お
立
ち
寄
り
く

だ
さ
い
。

三笠高校三笠高校
卒業生の卒業生の

今
　三笠高校を巣立った
卒業生の活躍する姿を
お届けします。

◆
上
西
歩
夢
さ
ん
／
１
期
生　

製
菓
コ
ー
ス　

旭
川
市
出
身

■工房所在地■工房所在地
　三笠市多賀町3-1　三笠市多賀町3-1
■店舗インスタグラム■店舗インスタグラム

日 月 火 水 木 金 土
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28 29 30 31

日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6
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日 月 火 水 木 金 土
1 2 3 4 5 6

7 8 9 10 11 12 13
14 15 16 17 18 19 20
21 22 23 24 25 26 27
28 29 30 31

ま
ご
こ
ろ
き
っ
ち
ん

※予約方法・直近の営業日は、ホームページをご確認いただく
か電話で問い合わせください。


