
『野菜たっぷり生春巻き』 難波 茂 さん
（井手）

◎つくり方

①生春巻きの皮は、ぬるま湯に通し１枚ずつクッキング

シートに重ねておく ②材料を①で包み、半分に切る ③

盛り付け、つけだれを添える

◎材料（４人分）

生春巻きの皮（ライスペーパー）８枚、えび（ゆでて皮

をむき、半分に切る）８尾、グリーンリーフレタス（せ

ん切り）４０ｇ、青しそ（せん切り）８枚、きゅうり

（せん切り）４分の１本、もやし（さっとゆでる）８０ｇ、

ネギまたはニラ（３等分に切る）６本、つけだれ（ごま

ドレッシングなどお好みで）適宜

昭和６０年に７人の仲間と生産組合を設立。グリーン

リーフレタス作りは、もう２０年以上になります。秋か

ら春にかけて毎朝出荷するので、うちでは年間約３トン

ほどの出荷量になります。ほかの菜物に比べると、苗作

りが必要な分だけ少し手間。また、水やりは欠かせませ

んね。そして、何より生野菜なので農薬はめったに使い

ません。少々の虫食い跡があるのは安全な証拠。でも、

市場では安値になってしまいますがね。私は、家にこも

っているのが駄目な性分。グリーンリーフレタス作りは、

決して割の良い仕事だとは思いませんが、毎日体を動か

せて楽しみでもあり、充実しています。残念なことに、

今では生産組合員は私一人になってしまいましたが、こ

の体が動くかぎりがんばりますよ。マイペースでね。

グリーンリーフレタスは、結球しないタイプのレタス。

チリメン状のリーフがとてもきれいです。結球レタスに比

べて栄養価が高く、ベータカロテン、ビタミンC、鉄分、

カリウムなどが豊富に含まれます。生だけでなく、ごま油

でさっと炒
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【グリーン
リーフレタス】
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d点線に沿って切り取ってください。（官製ハガキでも可）

◎
こ
の
コ
ー
ナ
ー
で
は
、
身
近
な
話
題
を
も
と
に
人
権
に
つ
い
て
考
え
ま
す
。

生
涯
学
習
課
人
権
教
育
係
（
1
(2
８
３
６
６
）

◎人口/６８，０１１人（前月比－８２）
（うち外国人登録１，２１１人）
男３２，９９８人　女３５，０１３人
世帯数２３，３０３世帯

（平成１８年４月１日現在）

市 民 憲 章

※１人分のエネルギー（たれは除く）は、９０ｋｃａｌ、カルシウムは５６ｍｇで、
塩分は０．２ｇです。

わたくしたちは、美しい自然と豊かな吉
備文化にはぐくまれている総社市民です。
このことに誇りと責任をもち明るく豊か
なまちをつくることにつとめます。
１郷土を大切に
美しい環境をまもりましょう。

１生涯学び
明るい家庭をきずきましょう。

１たがいに助け合い
あたたかいまちをつくりましょう。

◎市の花/れんげ
◎市の木/もみじ
◎市の鳥/タンチョウ

春
の
陽
気
に
誘
わ
れ
外

出
し
た
と
き
、
「
た

こ
焼
」
の
店
を
見
て
、
あ
る

失
敗
を
思
い
出
し
ま
し
た
。

と
あ
る
帰
り
道
で
「
た
こ

焼
」
の
店
に
立
ち
寄
り
ま
し
た
。
店
で
は
、

夫
婦
と
坊
主
頭
の
小
学
３
年
ぐ
ら
い
の
少
年

が
、
は
つ
ら
つ
と
働
い
て
い
ま
し
た
。

私
が
た
こ
焼
き
を
注
文
し
し
て
い
た
と

き
、
私
の
前
の
客
が
戻
っ
て
来
て
、
「
お
兄

ち
ゃ
ん
、
お
釣
り
の
千
円
札
が
１
枚
多
か
っ

た
よ
」
と
言
っ
て
、
千
円
札
１
枚
を
少
年
に

渡
し
ま
し
た
。
少
年
と
母
親
は
「
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
」
と
言
っ
て
頭
を
下
げ
て

い
ま
し
た
。

そ
の
客
が
帰
っ
た
後
、
母
親
が
少
年
に
や

さ
し
く
さ
さ
や
き
ま
し
た
。
「
あ
な
た
、
し

っ
か
り
し
て
ね
。
頼
り
に
し
て
い
る
ん
だ
か

ら
」。
母
親
の
見
事
な
一
言
で
す
。
少
年
は
、

顔
を
赤
ら
め
な
が
ら
、
「
う
ん
」
と
大
き
く

う
な
ず
い
て
い
ま
し
た
。

注
文
し
た
た
こ
焼
き
が
で
き
た
の
で
私

は
、
一
万
円
札
（
と
思
っ
て
）
を
出
し
ま
し

た
。「
も
う
５
０
０
円
」。「
あ
れ
ー
、
一
万

円
札
出
さ
な
か
っ
た
？
」
。
少
年
は
お
札
を

入
れ
る
箱
を
点
検
し
な
が
ら
、
「
千
円
じ
ゃ

っ
た
よ
」
と
強
い
調
子
で
言
い
ま
し
た
。
そ

の
語
気
の
な
か
に
、「
ご
ま
か
さ
れ
な
い
ぞ
」

と
い
う
気
持
ち
が
こ
も
っ
て
い
ま
し
た
。

あ
わ
て
て
財
布
の
中
を
見
る
と
、
１
枚
あ

っ
た
一
万
円
札
が
確
か
に
あ
り
ま
し
た
。

「
ご
め
ん
」。「
し
ま
っ
た
」
と
思
い
、
私
は

あ
や
ま
り
ま
し
た
が
、
少
年
は
黙
っ
て
い
ま

し
た
。
続
け
て
言
葉
を
か
け
よ
う
と
し
た
と

き
、
隣
の
母
親
が
ち
ら
っ
と
私
を
見
ま
し
た
。

「
今
は
何
も
言
わ
な
い
で
早
く
帰
っ
て
」
と

言
っ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

５
月
の
空
を
仰
ぎ
な
が
ら
、「
少
年
の
心

は
晴
れ
た
だ
ろ
う
か
」
と
脳
裏
を
よ
ぎ
り
ま

す
。
少
年
の
心
の
動
揺
を
気
づ
か
っ
て
い
れ

ば
と
思
い
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
に
何
か
事
が
重
な
っ
て
思
わ
ぬ

方
向
に
向
か
っ
て
い
く
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

少
年
に
は
、
何
か
す
っ
き
り
し
な
い
気
持
ち

が
残
っ
た
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

「
相
手
の
気
持
ち
を
考
え
て
行
動
を
」
と
、

よ
く
言
い
ま
す
が
、
そ
の
む
ず
か
し
さ
を
痛

感
し
ま
し
た
。
相
手
の
気
持
ち
を
受
け
入
れ

る
広
い
心
を
も
ち
た
い
も
の
で
す
。

少
年
の
心
は
晴
れ
た
だ
ろ
う
か

〜
た
こ
焼
き
の
店
で
の
や
り
と
り
か
ら
〜

総社の逸品を食す




