
海苔の真ん中にご飯
（1/4量）を四角に広げる

ご飯の上に炒り卵をの
せる

アスパラガスと菜の花を
交互にのせ、最後にご
飯を1/4のせる

左右の海苔を真ん中に
向かってラップごと折り
たたむ

ラップで全体を包む 海苔の合わせ目を下にし
て、海苔が落ち着くまでそ
のまま置いておく

 1人分
●477kcal
●塩分1.7g
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火の通りが早く均一になるように、同じ
ような小さめの大きさに切って調味料と
混ぜ合わせてラップをして加熱すること
で、電子レンジでお手軽にできます。

ご飯………………………… 茶碗2杯分
合わせ酢　酢、砂糖　各大さじ2
　　　　……塩…　　　　小さじ1/4
たけのこの水煮・…………………… 10g
しいたけ… ………………………… 1個
にんじん… ………………………… 20g
A……だし… ………………………… 50cc
しょうゆ……………………… 小さじ1
砂糖………………………… 小さじ1
みりん… …………………小さじ1/2

B……卵……………………………… １個
(砂糖、みりん　各小さじ1)
アスパラガス…………………… 1本
菜の花………………………… 1本

C……アボカド………………………… 1個
サーモン… ……………2枚（約20g）
レタス…………………………… １枚

焼き海苔（全形）…………………… 2枚

材料（2人分） 作り方

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

体内では合成できない良質のタンパ
ク質である必須脂肪酸と生活習慣
病の予防効果があると言われている
DHAやEPAを含む必須脂肪酸「オメ
ガ３」が多く含まれています。また、ビ
タミン類をはじめ優れた抗酸化作用の
ある「アスタキサンチン」などの活性酵
素を除去する成分が豊富に含まれて
おり、エイジングケアに欠かせない成
分のひとつでもあります。

1�炊きたてのご飯に合わせ酢を混ぜ合わせて酢飯を作っ
ておく。

２�たけのこ、しいたけ、にんじんは粗みじん切りにし
て耐熱容器に入れてAを混ぜ合わせ、電子レンジ
（500w）で約3分加熱して冷まし、汁気を除いてご
飯と合わせておくPoint 。

３�卵は砂糖とみりんを加えて溶き混ぜ、フライパンに油
少 （々分量外）を入れて炒り卵にする。アスパラガス
と菜の花は色よく茹でて、菜の花は水気をよく絞り、
それぞれ4等分に切る。アボカドは薄切りしてかるく
レモン汁（分量外）をかける。

4�ラップの上に焼き海苔を広げ、中心に混ぜご飯の
1/4をのせ、Bの具材をバランスよく並べ、その上
に混ぜご飯の1/4をのせる。

5�海苔の4つ角を真ん中に向かって折りたたみ、ラップ
で包みこみ、海苔がしっとりしたらカットする。

6�Cの具材も同じように作る。
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