
まんぷくみやぎまんぷくみやぎ
宮城県には全国に誇る
おいしい食材がたくさん
あります。今号も自慢の
食材をご紹介します。

作り方
①タマネギは薄切りにする。ニンニクはすりおろす。
②レタスを洗い、食べやすくちぎる。水分をしっかり
きり、ボウルに入れる。

③Ａを混ぜ合わせる。
④レタスを入れたボウルにタマネギ、細かくちぎっ
た焼きのり、Ａを加えて全体をあえる。

材料（２人分）
◦レタス……………………１００ｇ
◦タマネギ…………………３０ｇ 
◦焼きのり…………………１/２枚

レシピ提供：株式会社Mizkan～ 素材が引き立つシンプルな一品 ～

レタスとノリのぽん酢あえ

ニンニク………………３ｇ
ミツカン味ぽん®…… 大さじ１/２ 
オリーブオイル………大さじ１/２ 
すりごま（白）…………大さじ1
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※この表示値は、目安です
1人分／70㎉　食塩相当量0.4g
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全
国
的
に
も
珍
し
い
周
年
栽
培
の
産
地

　
宮
城
県
の
レ
タ
ス
の
主
な
産
地
は
仙
台
沿

岸
の
地
域
で
す
。
冬
は
積
雪
が
少
な
く
、
夏

は
比
較
的
冷
涼
な
気
候
を
生
か
し
、
全
国
的

に
も
珍
し
く
、
年
間
を
通
じ
て
レ
タ
ス
の
栽

培
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。

次
世
代
型
レ
タ
ス
栽
培

　
東
日
本
大
震
災
後
、
県
内
で
は
次
世
代
型

の
レ
タ
ス
栽
培
の
取
り
組
み
が
進
ん
で
い
ま

す
。
令
和
３
年
に
は
、
美
里
町
に
大
型
の
レ

タ
ス
栽
培
施
設
が
建
設
さ
れ
ま
し
た
。
全
国

的
に
も
最
大
規
模
の
施
設
で
、
さ
ま
ざ
ま
な

栽
培
工
程
が
自
動
化
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
令
和
４
年
に
は
仙
台
市
に
閉
鎖
型

の
屋
内
レ
タ
ス
栽
培
施
設
が
設
置
さ
れ
ま
し

た
。
太
陽
光
発
電
を
活
用
し
て
栽
培
さ
れ
た

農
薬
不
使
用
の
レ
タ
ス
が
県
内
の
ス
ー
パ
ー

に
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

選
び
方
、保
存
方
法

　

芯
の
切
り
口
が
小
さ
め
で
白
く
、
葉
は
、

艶
と
張
り
が
あ
り
、
み
ず
み
ず
し
い
も
の
が
お

薦
め
で
す
。一
度
に
全
部
を
使
わ
な
い
場
合
は
、

切
ら
ず
に
外
側
か
ら
葉
を
剥
が
し
て
使
う
と

鮮
度
が
長
持
ち
し
ま
す
。
残
っ
た
レ
タ
ス
は
ポ

リ
袋
に
入
れ
、
少
し
空
気
を
入
れ
た
状
態
で

袋
の
口
を
閉
じ
て
、
冷
蔵
庫
の
野
菜
室
で
保

存
し
ま
し
ょ
う
。

終
わ
り
初
物

　
宮
城
県
の
ソ
ラ
マ
メ
の
出
荷
量
は
３
２
４
㌧

（
令
和
３
年
産
）で
全
国
６
位
で
す
。
京
浜

市
場
に
多
く
出
荷
さ
れ
、
鹿
児
島
県
な
ど
他

産
地
の
出
荷
が
終
わ
っ
た
頃
の
５
月
下
旬
か

ら
６
月
に
出
回
る
こ
と
か
ら「
終
わ
り
初
物
」

の
産
地
と
し
て
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

初
夏
の
食
材

　
県
内
の
主
な
産
地
は
村
田
町
、
蔵
王
町
、

栗
原
市
な
ど
で
す
。
こ
の
う
ち
村
田
町
で
は
、

ソ
ラ
マ
メ
を
町
の
特
産
品
と
し
て
Ｐ
Ｒ
し
て

お
り
、毎
年
６
月
１０
日
頃
に「
そ
ら
豆
ま
つ
り
」

が
開
催
さ
れ
ま
す
。
ソ
ラ
マ
メ
の
詰
め
放
題

な
ど
が
行
わ
れ
、
毎
年
多
く
の
人
で
に
ぎ
わ

い
ま
す
。

　
ま
た
、
道
の
駅「
村
田
」で
は
、
ソ
ラ
マ
メ

を
使
用
し
た
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
や
こ
ん
に
ゃ

く
、
う
ど
ん
な
ど
の
加
工
品
を
購
入
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

鮮
度
が
命
！

　
ソ
ラ
マ
メ
は
鮮
度
が
落
ち
や
す
い
野
菜
で

す
。
さ
や
か
ら
出
す
と
水
分
が
失
わ
れ
て
硬

く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
、
さ
や
付
き
の
も
の
を

買
い
、
調
理
す
る
直
前
に
む
く
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
定
番
の
塩
ゆ
で
の
他
、
さ
や
ご
と
フ
ラ
イ

パ
ン
で
蒸
し
焼
き
に
し
て
も
、
ふ
っ
く
ら
お
い

し
く
い
た
だ
け
ま
す
。

タマネギの辛みが苦手な場合は、水にさらすか新タマネギをご使用ください。
レタスの水分はしっかりと取り除くと味の絡みがよくなります。  

そら豆まつりの様子（写真提供：村田町）
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