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No.140
「
あ
り
が
と
う
」の
言
葉
を
大
切
に

高
田

　佳
和
さ
ん

沙
耶
さ
ん

　
　
　栞
里
ち
ゃ
ん

紘
明
く
ん

兼
生
さ
ん

千
津
子
さ
ん

　
　
　
　

よ
し
か
ず

　
　
　
さ

　や

し
お
り

　
　
　
　
　ひ
ろ
あ
き

　か
ね
お

　
　
　
　ち

　づ

　こ

　
永
野
市
の
高
田
さ
ん
ご
家
族
。
休
日
は
公
園
に

出
か
け
る
こ
と
が
大
好
き
な
、
仲
良
し
家
族
で
す
。

　
仕
事
に
子
育
て
に
忙
し
い
毎
日
を
送
る
、
佳
和

さ
ん
と
沙
耶
さ
ん
。
自
宅
近
く
の
田
畑
で
農
業
を

営
ん
で
い
る
、
両
親
の
兼
生
さ
ん
、
千
津
子
さ
ん

と
支
え
合
い
な
が
ら
、
３
世
代
が
一
緒
に
温
か
く

暮
ら
し
て
い
ま
す
。
両
親
の
作
る
、
お
い
し
い
お

米
や
野
菜
が
食
べ
ら
れ
る
こ
と
、
子
ど
も
た
ち
が

農
作
業
の
お
手
伝
い
を
通
し
て
、
自
然
の
中
で
の

び
の
び
育
っ
て
く
れ
る
環
境
が
と
て
も
あ
り
が
た

い
と
、
佳
和
さ
ん
、
沙
耶
さ
ん
は
笑
顔
で
話
し
ま

す
。

　
畑
の
お
手
伝
い
以
外
に
も
、
成
長
と
と
も
に
で

き
る
お
手
伝
い
が
ど
ん
ど
ん
増
え
て
い
る
、
長
女

の
栞
里
ち
ゃ
ん
。
昨
年
生
ま
れ
た
弟
の
紘
明
く
ん

の
こ
と
が
大
好
き
で
、
ま
だ
小
さ
い
な
が
ら
と
て

も
面
倒
見
の
良
い
、
優
し
い
お
姉
ち
ゃ
ん
で
す
。

　
家
族
み
ん
な
に
見
守
ら
れ
て
、
す
く
す
く
と
成

長
し
て
い
る
紘
明
く
ん
。
両
親
が
仕
事
の
間
は
兼

生
さ
ん
、
千
津
子
さ
ん
が
お
守
り
を
し
て
い
ま
す

が
、
め
っ
た
に
泣
く
こ
と
も
な
く
、
と
て
も
良
い

子
に
し
て
い
ま
す
。「
孫
の
た
め
に
も
、
元
気
で

お
ら
な
い
け
ん
！
」
と
意
気
込
む
兼
生
さ
ん
。
お

孫
さ
ん
た
ち
と
の
賑
や
か
な
暮
ら
し
が
、
健
康
長

寿
の
秘
訣
と
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
佳
和
さ
ん
と
兼
生
さ
ん
が
、
親
子
共
通
の
趣
味

と
し
て
取
り
組
ん
で
い
る
の
が
、
庭
木
の
お
手
入

れ
。
た
く
さ
ん
の
庭
木
が
美
し
く
仕
立
て
ら
れ
た

素
敵
な
庭
園
に
、
親
戚
や
友
人
を
招
い
て
、
夏
場

は
毎
週
の
よ
う
に
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
を
す
る
こ
と

が
、
家
族
み
ん
な
の
楽
し
み
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
家
族
や
地
域
の
人
と
の
触
れ
合
い
の
中
で
、
い

つ
も
感
謝
の
気
持
ち
を
伝
え
合
う
こ
と
を
大
切
に

し
て
い
る
、
高
田
さ
ん
ご
家
族
。
子
ど
も
た
ち
が
、

思
い
や
り
の
心
を
育
み
な
が
ら
成
長
し
て
く
れ
る

こ
と
を
願
い
な
が
ら
、
こ
れ
か
ら
も
笑
顔
で
暮
し

て
い
き
た
い
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　
次
回
は
、
佳
和
さ
ん
と
同
級
生
の
、
赤
松
拓
也

さ
ん
ご
家
族
で
す
。

食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ ―食生活改善推進協議会 好藤支部―

あじ（小さいもの）…20尾　　塩…小さじ1/2
甘酢（砂糖大さじ２、酢大さじ４）　　おから…150g
Ａ（砂糖大さじ６、塩小さじ１、酢大さじ４）　　薄口しょうゆ…少々
しょうが…１かけ　　いりごま…大さじ２　　ねぎ小口切り…大さじ１

❶あじは頭・わた・中骨を除き、うす塩をした後、甘酢につけておく。
あじが白くなったらざるに上げて水気を切る。

❷おからはよく炒って、Ａで味をつけ、しょうがのみじん切り、いりごま、
ねぎ小口切りを加えて混ぜ、最後に薄口しょうゆ少々で香り付けをし、冷
ましておく。

❸❷の味付けしたおからを小さく俵型に丸めて、❶の魚で巻く。

エネルギー：41㎉　たんぱく質：3.0g
脂質：1.2g　炭水化物：4.6g　食塩相当量：0.5g

鬼北町食生活改善推進協議会　会員募集中！
問 保健介護課　保健係　内線3116

魚は他にもきびなご、ほうたれ、さより等でも作ることができます。


