
旬菜レシピ 自然西脇の自然今月の旬菜レシピ 第522回
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北はりま旬菜館の〝旬野菜〟を
使ったレシピをお届けします。

＜お米＞
　お茶碗1杯分のごはんは約150g。炊飯前の重量は
約65g。稲穂1株につき約20gのお米がとれるので茶
碗1杯分は稲穂3株分、約3,000粒になります。お米
は、脳のエネルギー源となるブドウ糖を供給する炭
水化物が主成分で、脂質をほとんど含んでいません。
粒で食べるため消化吸収が穏やかになり、満腹感が
長く続くことから、間食予防にも効果的です。

【材　料】
ごはん…
①枝豆おにぎり
枝豆…………………
大葉…………………
塩……………………
②パプリカおにぎり
赤パプリカ………
黄パプリカ………　　　
すりごま（白）………
塩……………………
③パクチーおにぎり
パクチー……………
梅干し………………
塩……………………
すりごま（黒）………

（1人分）
それぞれ茶碗1杯分

10個
１枚
適量

1/8個
1/8個
少量
適量

２本
１個
適量
　少量
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【作り方】
① 枝豆おにぎり
　 ゆでた枝豆のさやを取る。枝豆とごはんを混ぜ、塩で味付けする。
　 ラップにごはんを乗せて形づくり、大葉を巻けば完成。
★チーズ、しょうゆを入れて作る焼きおにぎりもおすすめです。
② パプリカおにぎり
　 パプリカを小さく角切りにし、レンジで約１分温めてごはんと混
　 ぜる。すりごまを入れ、塩で味付けする。ラップにごはんを乗せ
　 形づくれば完成。
③ パクチーおにぎり
　 パクチーを刻みごはんと混ぜ、塩で味付けする。ラップにごはん
　 を乗せ、真ん中に梅干しを入れて形づくれば完成。
★梅干しを刻んで混ぜると色鮮やかでおすすめです。

　水中に生育し、葉の形がオオバコに
似ていることから名付けられています
が、溝や山裾にある浅い池で時々見か
ける数少ない植物です。しばざくら通
り周辺がまだ田園地帯だったころには
所々にありましたが、今は全くなくな
ってしまいました。
　兵庫県では絶滅危惧（ＲＤ）のＣラ
ンクに指定されています。
　夏、波状に縮れた葉の間から花茎を
伸ばし、水面に直径２～３㎝の淡紅紫
色の花が開きます。
　トチカガミ科の仲間は生育環境が限
られているため絶滅危惧のＡランクや
Ｂランクに指定されているものが多く、
市内でも絶滅するかもしれません。
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▲開館から変わらぬ外観 ▲少年野球教室でにぎわう体育館
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