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家族そろった楽しい食事は、コミュニケーショ

ンを豊かにし、ゆっくりと良く噛んで適量食べ

ることにもつながります。休日は、ご家族で一

緒に食卓を囲み、時には、一緒に料理を作って

楽しむのはいかがですか？
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「食事バランスガイド」では？

昼食の手作りハーブソーセージは、家族で一緒

に料理を楽しむことができるメニューです。レ

シピでは、ハーブとしてセージを使っています

が、この他にもタイムやローズマリーなどお好

みのものでアレンジできます。

ハーブは、ご家庭の庭やプランターなどで簡単

に栽培できます。「食育」の一環として、食材

を育て、触れ合い、食べ物への感謝の気持ちを

育んでください。

家族で一緒に料理

富山県民の昆布の消費量は日本一を誇り、1世

帯当たりの消費量は全国平均の2倍以上です。

とろろ昆布のおにぎり、お刺身の昆布〆などの

郷土料理も数多く食卓に上ります。

夕食の山菜の昆布〆は、すすたけ、よし菜等の

春の素材を活かし、昆布の風味も加わって上品

な味わいで、富山を代表する昆布料理です。

日本一の昆布消費県
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山菜の昆布〆

作り方

1 玉ねぎ、にんにくはみじん
切りにする。

2 ボウルに豚挽き肉、①、卵、
ハーブ、パン粉、塩・こし
ょうを加え、粘りがでるま
で練り混ぜる。

3 材料を4等分にし、アルミ
ホイルで包み、細長く形を
整える。

4 フライパンに③を並べ、時々
転がしながら火を通す。ア
ルミホイルの上からようじ
を刺して、透明な肉汁がで
たら焼き上がり。

5 器に盛り、パセリ、ケチャッ
プ、粒マスタードを添える。

材　料 4人分
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作り方

1 すすたけはゆで、よし菜は

サッと熱湯に通し、わらび

はアク抜きをし、水でよく

洗う。

2 山菜を昆布の幅に揃える。

3 バットに昆布を広げ酒でふ

き、山菜をきれいに並べ昆

布をのせる。ラップで全体

を包み、重石し一晩おく。
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主菜１ １日分の適量は、主食5～7
つ、副菜5～6つ、主菜3～
5つ、牛乳・乳製品2つ、果
物2つです。
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