
ＰＲポイント
気候が穏やかな岡山県は瀬戸内海の魚や野菜、果物な
どたくさんの食材に恵まれています。地域や家庭によっ
て使う食材はさまざまですが、具材を大きく豪華に盛り
つけられた華やかな一品です。

三軒屋駐屯地ご当地グルメ

作り方

１ 人参、干し椎茸（水戻し）は、食べやすいサイズ

にカットして砂糖、醤油、だしで煮て汁気を切って

おく。

２ 昆布と一緒にご飯を炊き、炊き上がったらすし酢

と１を入れ酢飯を作る。
ポイント
酢飯は手早く冷ます。（うちわなどで扇いで冷ま

す）
３ トッピングの具材はそれぞれ食べやすい大きさに
カットする。

【盛付】
４ 器に酢飯を盛る。
５ トッピング具材を綺麗に華やかに盛り付ける。

「ばら寿司」

～ 岡山県の郷土料理 ～

栄養ポイント
魚、野菜、卵等をトッピングしているので食感の違う素
材と味が楽しめるとともに脂質控えめな栄養豊富なお寿
司です。

材料 １人分 （自衛隊員の分量です）
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