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①米はかために炊いて、合わせ酢を混ぜて、5つに分けて、それぞれ桜で
んぶ、青のり、卵そぼろ、黒ごま、刻んだしば漬けを混ぜて色付けする。

②裏巻きを作る。1の酢飯を1色40gくらいずつとり、海苔の上に斜めに彩
りよく広げる。（酢飯200g程度になるように）ラップをかけて裏返し海苔
の中央に大葉３枚、棒状に切った厚焼き卵、きゅうり、アボカド、サーモ
ンを並べて手前から巻く。ラップをしたまま食べやすい大きさに切る。
③すしドーナツを作る。シリコンのドーナツ型※に薄切りしたきゅうり、大
葉、アボカド、サーモン、いか、ラデイッシュ、ごまなどを並べて、好みの
酢飯を詰めて上からラップで抑えて形を整える。ラップをかけてまな板
をのせてひっくり返し、型をそっとはずし、お皿に盛りつけていくらなど
を飾る。

〈作り方〉

※シリコンのドーナツ型は
　100円ショップなどで
　200円ほどで購入できます。

米・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2合
合わせ酢
　　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ4
　　砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
焼き海苔・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1枚
大葉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5枚
きゅうり・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／3本
アボカド・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1／2個
厚焼き卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量

酢飯の色付け用
　　桜でんぶ・・・・・・・・・・・・大さじ２
　　青のり・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
　　卵そぼろ・・・・・・・・・・・・・大さじ２
　　黒ごま・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１
　　しば漬け・・・・・・・・・・・・・大さじ２
お刺身用サーモン・いか・・・・適量
黒ごま、白ごま・・・・・・・・・・・・・・各少々
ラデイッシュ、いくら・・・・・・・・・・・少々

〈材料／裏巻き１本、すしドーナツ６個分〉

お祝に映える！飾り寿司２種
（裏巻き＆寿司ドーナツ）

管
理
栄
養
士
の
坂
下
で
す
！
今
回

は
身
近
に
あ
る
の
に
意
外
と
知
ら

れ
て
い
な
い
、健
康
食
材「
ほ
た
て
」

を
紹
介
い
た
し
ま
す
！
皆
さ
ん

思
っ
て
い
る
よ
り
栄
養
学
的
に
は

優
秀
な
ん
で
す
！
何
故
か
っ
て
、海

の
栄
養
た
っ
ぷ
り
で
育
っ
た
か
ら
な

の
で
す
。

北
海
道
の
ほ
た
て
漁
は
大
き
く
分

け
て
２
つ
、地
撒
き（
じ
ま
き
）式
と

垂
下（
す
い
か
）式
が
あ
り
ま
す
。地

撒
き
式
は
、オ
ホ
ー
ツ
ク
海
や
根
室

海
峡
地
区
で
行
わ
れ
て
い
る
方
法

で
す
。生
ま
れ
て
一
年
育
て
た
稚
貝

を
、海
に
放
し
、海
底
で
２
〜
４
年

間
成
長
さ
せ
て
漁
獲
し
ま
す
。垂
下

式
は
噴
火
湾
や
日
本
海
で
行
わ
れ
、

稚
貝
を
ロ
ー
プ
又
は
か
ご
に
入
れ

て
海
中
に
吊
る
し
、１
〜
２
年
か
け

て
ゆ
っ
く
り
成
長
さ
せ
て
漁
獲
し

ま
す
。地
撒
き
式
で
は
、初
夏
か
ら

秋
が
水
揚
の
最
盛
期
で
、主
に
、ほ

た
て
貝
柱
や
干
貝
柱
な
ど
に
産
地

で
加
工
さ
れ
て
い
ま
す
。垂
下
式
で

は
、冬
か
ら
春
に
か
け
て
水
揚
さ
れ

る
こ
と
が
多
く
、主
に
ボ
イ
ル
ほ
た

て
、剥
き
身
ほ
た
て
な
ど
に
加
工
さ

れ
、出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。ど
ち
ら

も
、北
海
道
の
豊
か
な
自
然
環
境
の

中
で
育
っ
た
、美
味
し
さ
た
っ
ぷ
り
の

「
北
海
道
の
ほ
た
て
」で
す
。

〔
ほ
た
て
の
栄
養
〕

北
海
道
の
ほ
た
て
は
、

タ
ウ
リ
ン
、亜
鉛
、

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
12
が
含
ま
れ
ま
す
。

北
海
道
の
ほ
た
て
は
、あ
っ
さ
り
と

し
た
味
わ
い
と
ヘ
ル
シ
ー
さ
で
、子

供
か
ら
大
人
ま
で
誰
も
が
美
味
し
く

食
べ
ら
れ
る
海
の
幸
で
す
。　

刺
身

は
も
ち
ろ
ん
、煮
て
も
、焼
い
て
も
そ

の
美
味
し
さ
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。一

日
１
０
０
〜
１
５
０
ｇ
の
ほ
た
て

貝
柱
で
、大
人
一
人
が
一
日
に
必
要

な
タ
ウ
リ
ン
が
摂
取
で
き
ま
す
。悪

性
貧
血
予
防
に
効
く
ビ
タ
ミ
ン
B

１
２
や
葉
酸
、味
覚
障
害
を
予
防
す

る
亜
鉛
な
ど
、体
に
う
れ
し
い
栄
養

成
分
が
含
ま
れ
る
ほ
た
て
。健
康
を

キ
ー
プ
す
る
た
め
の
万
能
食
材
と
し

て
、毎
日
の
食
卓
に
賢
く
摂
り
い
れ

た
い
で
す
ね
。

管理栄養士

坂下  美樹

レシピ制作

坂下  美樹

〔
材
料
／
４
人
分
〕

●
シ
チ
ュ
ー
の
ル
ウ〈
ク
リ
ー
ム
〉

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
１
／
２
箱（
９
０ｇ
）

●

北
海
道
産
ボ
イ
ル
ほ
た
て

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
１
０
個（
４
５
０ｇ
）

●

玉
ね
ぎ
・・
中
１
･
１
／
２
個（
３
０
０ｇ
）

●
じ
ゃ
が
い
も
・・・・・
中
３
個（
４
５
０ｇ
）

●
に
ん
じ
ん
・・・・
中
１
／
２
本（
１
０
０ｇ
） 

●
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
・・・・・１
／
２
株（
１
２
５ｇ
）

●

バ
タ
ー
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
大
さ
じ
１
／
２

●
サ
ラ
ダ
油
・・・・・・・・・・・・・・・・・・
大
さ
じ
１ 

●

水
・・・・・
７
０
０
㎖（
３・１
／
２
カ
ッ
プ
）

●

牛
乳
・・・・・・・
１
０
０
㎖（
１
／
２
カ
ッ
プ
）

〔
作
り
方
〕

❶
じ
ゃ
が
い
も
は
1
個
を
3
〜
4
つ
に

切
る
。に
ん
じ
ん
、玉
ね
ぎ
は
一
口
大
に

切
る
。ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
は
小
房
に
分
け
、

ゆ
で
て
お
く
。

❷
ほ
た
て
は
、フ
ラ
イ
パ
ン
に
バ
タ
ー
を

熱
し
て
炒
め
て
お
く
。

❸
厚
手
の
鍋
に
サ
ラ
ダ
油
を
熱
し
、玉

ね
ぎ
、に
ん
じ
ん
を
炒
め
る

❹
水
を
加
え
、沸
騰
し
た
ら
あ
く
を
取

り
、じ
ゃ
が
い
も
を
加
え
て
材
料
が
柔

ら
か
く
な
る
ま
で
弱
火
〜
中
火
で
約

1
5
分
煮
込
む
。

❺
い
っ
た
ん
火
を
止
め
て
ル
ウ
を
割
り
入

れ
て
溶
か
し
、再
び
弱
火
で
時
々
か
き

混
ぜ
な
が
ら
、と
ろ
み
が
つ
く
ま
で
約

5
分
煮
込
む
。

❻
牛
乳
を
入
れ
て
さ
ら
に
約
5
分
煮
込

み
、②
の
ほ
た
て
、①
の
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー

を
加
え
て
ひ
と
煮
立
ち
さ
せ
る
。

豊
か
な
栄
養
！

北
海
道
の
ほ
た
て

ほ
た
て
と

男
爵
い
も
の
シ
チ
ュ
ー レシピ提供：

北海道ぎょれん



料
理
研
究
家
の
坂
下
で
す
、本
年

も
宜
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

今
回
は
、1
月
14
日（
日
）に
北
海

道
米
販
売
拡
大
委
員
会
主
催
で

開
催
さ
れ
た「
育
ち
盛
り
の
食
育

／
北
海
道
米
元
気
づ
く
り
講
座
」

に
講
師
と
し
て
出
演
し
て
き
ま

し
た
。参
加
さ
れ
た
の
は
、札
幌

市
内
の
小
学
生
と
そ
の
保
護
者

の
皆
さ
ん
で
す
。ま
ず
最
初
に
親

子
で「
北
海
道
米
の
食
べ
比
べ
」を

体
験
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。続

い
て
児
童
の
み
ん
な
に
は「
お
料

理
の
基
本
教
室
」、保
護
者
の
皆

さ
ん
に
は「
食
育
講
座
」に
参
加
、

そ
の
後
親
子
で「
調
理
実
習
」を

体
験
し
て
い
た
だ
き
最
後
に
、

「
親
子
で
試
食
」と
い
う
盛
だ
く

さ
ん
の
講
座
で
し
た
。保
護
者
向

け
に
お
話
し
を
し
て
下
さ
っ
た
の

は
管
理
栄
養
士
の「
飯
田
久
美

子
」先
生
で
す
。内
容
は「
成
長

期
に
必
要
な
食
事
の
摂
り
方
」と

「
目
か
ら
ウ
ロ
コ
飲
料
の
糖
分
」

と
い
う
保
護
者
の
皆
様
の
疑
問

や
悩
み
を
ズ
バ
リ
解
決
し
て
く

れ
る
お
話
し
で
し
た
！
そ
れ
と

調
理
実
習
は
、会
場
と
な
り
ま
し

た「
札
幌
ス
イ
ー
ツ
＆
カ
フ
ェ
専

門
学
校
」の
講
師「
緒
方
寛
人
」先

生
と
、わ
た
く
し「
坂
下
」が
担
当

さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

分
か
る
か
な
！

主
菜
と
副
菜
。

ご
飯
の
分
量
は
？

飯
田
先
生
は
保
護
者
の
皆
様
に

「
食
事
バ
ラ
ン
ス
ガ
イ
ド
」を
使
い

「
主
食
」「
主
菜
」「
副
菜
」そ
れ
ぞ

れ
の
役
割
と「
食
べ
る
分
量
」を

説
明
い
た
だ
き
ま
し
た
。自
分
た

ち
が
思
っ
て
い
る「
お
か
ず
の
バ
ラ

ン
ス
」と
、推
奨
さ
れ
る「
お
か
ず

バ
ラ
ン
ス
や
分
量
」の
違
い
に
ハ
ッ

と
さ
れ
る
方
も
多
か
っ
た
と
思
い

ま
す
。実
際
に
説
明
の
た
め
用
意

さ
れ
た
コ
ン
ビ
ニ
弁
当
を
使
っ
て

「
お
弁
当
の
解
体
シ
ョ
ー
」も
行
わ

れ
ま
し
た
。１
食
の
中
で「
主
食
」

の
占
め
る
割
合
は
半
分
が
理
想

的
、「
副
菜
」は「
主
菜
」の
二
倍
の

量
が
あ
る
の
が
よ
い
と
飯
田
先

生
。お
弁
当
を「
主
食
」「
主
菜
」

「
副
菜
」に
分
け
て
い
く
の
は
参
加

し
た
保
護
者
の
方
。慎
重
に
お
弁

当
を
分
け
て
い
き
ま
す
。お
弁
当

に
入
っ
て
い
る
筑
前
煮
の
こ
ん
に
ゃ

く「
あ
れ
？
こ
ん
に
ゃ
く
っ
て
野
菜

な
の
？
」「
ご
飯
に
の
っ
て
い
る
海

苔
や
明
太
子
は
？
」「
コ
ロ
ッ
ケ
は

副
菜
？
じ
ゃ
が
い
も
は
炭
水
化
物

だ
か
ら
主
食
？
副
菜
？
」ち
ょ
っ
と

迷
う
場
面
も
あ
り
な
が
ら
仕
分

終
了
。市
販
の
お
弁
当
を
選
ぶ
と

き
は
ご
は
ん
の
量
が
全
体
の
半
分

く
ら
い
あ
る
も
の
、副
菜
で
野
菜

や
海
藻
が
と
れ
て
種
類
の
多
い
も

の
、そ
し
て
栄
養
価
を
み
て
、脂

質
の
少
な
目
の
も
の
を
選
ぶ
の
が

ポ
イ
ン
ト
だ
そ
う
で
す
。ま
た
、い

つ
も
飲
ん
で
い
る「
ス
ポ
ー
ツ
ド
リ

ン
ク
」や「
お
馴
染
の
飲
料
水
」の

糖
分
量
を
目
で
見
て
分
か
る
よ

う
に「
3
ｇ
の
ス
テ
ッ
ク
シ
ュ
ガ
ー
」

何
本
分
に
当
た
る
か
出
し
て
も
ら

い
ま
し
た
。ス
ポ
ー
ツ
飲
料
で
４

本
、自
然
派
飲
料
で
７
本
、お
馴

染
の
乳
酸
飲
料
で
は
１
８
本
な
ど

「
エ
ー
そ
ん
な
に
入
っ
て
い
る
ん

だ
！
」「
目
か
ら
ウ
ロ
コ
で
す
！
」

と
い
う
声
も
聞
か
れ
ま
し
た
。こ

の
講
座
に
参
加
さ
れ
て
い
る
保
護

者
の
方
で「
説
明
や
お
話
を
聞
い

て
、だ
ん
だ
ん
理
解
で
き
る
よ
う

に
な
っ
て
、家
庭
で
も
で
き
る
こ
と

か
ら
実
践
し
て
い
ま
す
！
」と
い
う

お
母
さ
ん
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し

た
。

「
お
米
の
研
ぎ
方
〜
料
理
４
品
」

に
挑
戦
！

専
門
学
校
の
緒
方
先
生
と
私
の

方
で
担
当
し
た
の
は「
お
料
理
の

基
本
教
室
」と「
主
菜
２
種
と
副

菜
２
種
」の
調
理
実
習
を
体
験
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。児
童
だ
け

で
体
験
し
た
基
本
教
室
で
は
、

思
っ
た
以
上
に
お
米
の
計
り
方
や

研
ぎ
方
を
知
っ
て
い
る
お
子
さ
ん

が
多
か
っ
た
の
は
驚
き
で
し
た
！

そ
の
後
に
保
護
者
の
皆
さ
ん
と
合

流
し
作
っ
て
い
た
だ
い
た
の
が
主

菜
２
種「
鶏
肉
の
信
田
巻
き
あ
ん

か
け
」「
鮭
と
チ
ン
ゲ
ン
菜
の
チ
リ

ソ
ー
ス
炒
め
」、副
菜
２
種
は「
さ
つ

北海道米販売拡大委員会

ま
れ
ん
こ
ん
の
甘
酢
炒
め
」「
小
松

菜
と
塩
昆
布
の
ポ
ロ
ポ
ロ
炒
め
」

を
Ａ・Ｂ
の
グ
ル
ー
プ
に
分
か
れ
調

理
開
始
！
各
テ
ー
ブ
ル
で
は
お
子

さ
ん
た
ち
が
主
体
で
調
理
を
実
施

し
、手
際
の
良
い
子
も
多
く
感
心

し
ま
し
た
。メ
ニ
ュ
ー
自
体
も
調
理

工
程
は「
切
っ
て
炒
め
る
だ
け
」

「
煮
込
む
だ
け
」の
簡
単
メ
ニ
ュ
ー

で
す
が
、育
ち
盛
り
の
子
供
た
ち

に
必
要
な
栄
養
素
が
手
軽
に
摂

れ
る
よ
う
に
作
成
し
ま
し
た
。参

加
い
た
だ
い
た
皆
様
も
美
味
し
く

召
上
っ
て
い
る
様
子
で
、ひ
と
安

心
！
ご
家
庭
で
も
是
非
作
っ
て
い

た
だ
き
た
い
メ
ニュ
ー
で
す
。

分
か
る
か
な
！

主
菜
と
副
菜
。

ご
飯
の
分
量
は
？

「
お
米
の
研
ぎ
方
〜

  

料
理
４
品
」に
挑
戦
！

緒方先生

飯田先生
ミス北海道米
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