
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作 り 方 

①アスパラガスは、はかまをとって、半分の 

長さに切る。オクラはがくをとる。にんじん、 

エリンギは、アスパラガスと同じ長さにし、 

ぼうじょうに切る。それぞれ４つにわけておく。 

②ぶたバラ肉 2 まいをかさねて、しおこしょうをふり、①の

野菜をしんにしてまく。(4 巻) 

③②をラップでつつみ、電子レンジ 500w で 6 分かねつする。 

④ラップをはずし、油をねっしたフライパンで表面をやく。 

⑤やき色がついたら、よぶんな油をふきとって、合わせだれ

をくわえてにつめる。 

⑥ひと口大に切ってもりつける。 

 

【小学生の部】 

さざみんロールやき  小田小学校 ５年生の作品      

材 料（４人分） 

ぶたバラ肉・８まい(200ｇ) 

しお、こしょう・・少々 

油・・・・・・小さじ１ 

アスパラガス・・中４本 

オクラ・・・・・・８本 

にんじん ・1/4 本(60ｇ) 

エリンギ・・・・中２本 

アピールポイント 

いろんな種類のやさいがいっしょに、いっぱい

食べられます。 

審査員のコメント 

4 種の野菜と肉のバランスがよく、野菜をおい

しく食べられる工夫がみられました。見た目も

美しく、味もよく、ごはんにぴったり合ってい

ます。電子レンジを使って時短を考えていると

ころもいいですね。 

 

〔合わせだれ〕 

 酒・・・・・・大さじ１ 

 みりん・・・・大さじ２ 

 しょうゆ・・・大さじ１ 

 しょうが・・チューブ 5cm 

 にんにく・・チューブ 5cm 

最優秀  


