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❶ こねぎは小口切りにする。

❷ライスペーパーを水で浸し、たらこ高菜を薄く塗る。

❸ ②の上に①とシュレッドチーズをのせて手前から巻いていく。巻き終わったら片

方の端を中心に巻き込んで円を作る。

❹ フライパンにごま油を熱し、③の両面をこんがり焼いて完成！

【つくりかた】
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ライスペーパーで代用。お弁当のおかずやおつまみにどうぞ♪ライスペーパーで代用。お弁当のおかずやおつまみにどうぞ♪

ポイント

道文教大のしあわせレシピ

　北海道文教大学と株式会社オニマル（本社：福岡県）
との連携協定事業から生まれたコラボ商品「たらこ高
菜」は、多くの皆さまよりご好評をいただいており、
心より感謝申し上げます。今回は、「たらこ高菜」を使っ
た、手軽に楽しめるおつまみレシピをご紹介します。

たらこ高菜×葱油餅(ツォンヨゥピン)風たらこ高菜×葱油餅(ツォンヨゥピン)風

『北と南のコラボレシピ～感謝～』編

美味監修

人間科学部
健康栄養学科教授
山森　栄美

材料【4人分】

・ライスペーパー ………………………4枚

・たらこ高菜 ………………………小さじ4

・シュレッドチーズ ………………… 40g

・こねぎ ……………………………… 40g

・ごま油 ……………………………小さじ1

●1人分の栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質

98kcal 3.2g 4.8g
炭水化物 食塩相当量

10.4g 0.6g

今週の星占い ラッキーワードラッキーワード
ラッキーカラーラッキーカラー

ミス・バレンタインの 5月30日～ 6月5日
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好奇心が高まり、学びへの
意欲もアップします。教え
てくれる良い指導者に出会
えそう。謙虚な姿勢を心が
けましょう。

責任や重要な役割と向き
合ってきた人は、納得のい
く成果を感じられる時で
す。これまでの努力が報わ
れます。

あなたの長所を発揮する
チャンスに恵まれます。少
し無理に思えることにも、
勇気を出して挑戦すると良
い結果が得られます。

仕事や対人関係で、真剣勝
負が求められます。失敗や
リスクを恐れず、努力を続
ける姿勢が運気アップに！

発酵食品
ボルドー

強い意志
赤

花屋さん
ピンク

チームワーク
菜の花色

ボランティア
オレンジ色

交渉・契約
インディゴブルー

DIY・手芸
たんぽぽ色

後回しにしていたことを片
づけることで、運気もアッ
プします。心の中にたまっ
ている怒りや悲しみを癒す
ことが大切です。

他者の気持ちに敏感になり
そうです。集団の中でも同
意できないことには、従わ
ない勇気も必要です。自分
の強さが試されます。

過去の失敗を力に変え、大
きく成長するチャンスが与
えられます。マイナスに思
えた出来事が、今後の未来
に役立つ時です。

大切だと思える人との出会
いや、人間関係が近くなる
チャンスに恵まれます。恋
愛中の人は積極的にアプ
ローチしましょう！

他者と協力して何かを達成
する機会がありそうです。
困難なことでも、共同作業
で良い結果を出せます。

他者への奉仕を通して、受
け取るものがある時です。
自分の心と体のバランスを
取り、環境を整えると運気
も開けていきます。

対人関係での対話や交渉
で、その先の未来が発展し
ていきます。しっかり話し
合うことで良い関係が築け
る時です。

家や庭の手入れをすること
で、心地良く過ごすことが
できます。自分自身ででき
ることは、手仕事で行うの
もおすすめです。

アルバム
セピアブラウン

は地域の方々を中心とした独自のポスティングシステムで、
毎週各ご家庭にお届けしています。

配布地域内でお手元に届いていない場合はお届けしますので、お気軽にご連絡ください。  ちゃんと編集部 TEL.0123-27-0911


