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家族の絆
人から人につなぐ絆リレー
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延
川
の
杉
本
さ
ん
ご
家
族
。
初
め
て
の
子
育
て

に
奮
闘
中
の
仲
良
し
家
族
で
す
。

　

も
う
す
ぐ
１
歳
の
誕
生
日
を
迎
え
る
優
奈
ち
ゃ

ん
。
少
し
ず
つ
一
人
で
立
て
る
よ
う
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
お
も
ち
ゃ
で
元
気
よ
く
遊
ん
だ
り
、
お

話
を
し
た
り
、
い
つ
も
に
ぎ
や
か
だ
そ
う
で
す
。

誕
生
日
の
予
定
を
聞
く
と
「
祖
父
母
ら
を
呼
ん
で

一
升
餅
を
背
負
う
予
定
で
す
」
と
武
洋
さ
ん
。「
お

金
や
文
房
具
な
ど
の
絵
が
書
か
れ
た
カ
ー
ド
を
優

奈
ち
ゃ
ん
に
選
ん
で
も
ら
っ
て
将
来
を
占
う
「
選

び
取
り
」
も
し
ま
す
」
と
彩
花
さ
ん
。
２
人
と
も

嬉
し
そ
う
に
誕
生
日
の
予
定
を
話
し
、
優
奈
ち
ゃ

ん
が
１
歳
に
な
る
日
を
心
待
ち
に
し
て
い
ま
す
。

　

そ
ん
な
武
洋
さ
ん
と
彩
花
さ
ん
は
、
お
互
い
の

性
格
を
「
い
つ
も
優
し
い
の
で
、
怒
っ
た
り
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
」
と
き
っ
ぱ
り
。
実
は
２
人

と
も
三
島
地
区
出
身
。
武
洋
さ
ん
は
、
彩
花
さ
ん

の
３
歳
年
上
に
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
中
学
校
、

高
校
の
と
き
は
同
じ
学
校
に
通
う
こ
と
は
な
く
、

話
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
が
、
お
互
い

の
名
前
な
ど
は
昔
か
ら
知
っ
て
い
た
そ
う
。
同
じ

地
域
で
育
っ
た
か
ら
こ
そ
気
が
合
う
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。

　
「
こ
れ
か
ら
も
地
元
で
あ
る
三
島
地
区
に
住
み

続
け
た
い
」
と
笑
顔
で
話
す
武
洋
さ
ん
と
彩
花
さ

ん
。
２
人
の
生
ま
れ
育
っ
た
た
く
さ
ん
の
思
い
出

が
残
る
こ
の
地
域
で
、
新
た
な
家
族
と
と
も
に
、

さ
ら
に
た
く
さ
ん
の
思
い
出
が
刻
ま
れ
て
い
く
こ

と
で
し
ょ
う
。

　

次
回
は
、
彩
花
さ
ん
と
同
級
生
で
あ
る
清
家
直

人
さ
ん
ご
家
族
で
す
。
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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―

魚を家庭でおいしく料理

白身魚（鯛・タラなど）…２切、白ネギ…１／４本、
しいたけ…４個、酒…25ml、水…30ml、昆布５cm角…１枚、
ポン酢…適量（好みで柚酢を足しても良い）

材料（2人分） 作り方

エネルギー：98　たんぱく質：12.6g　脂質：3.2g　
炭水化物：5.4g　食塩相当量：0.8g

1 人当たりの栄養量

『ふっくら白身魚の酒蒸し』
　魚には、私たちの健康を支える栄養素がたくさん含まれています。特によく知られている
のが魚油に多いエイコサペンタエン酸（ＥＰＡ）やドコサヘキサエン酸（ＤＨＡ）。ＥＰＡに
は抗動脈硬化作用や免疫調整作用。ＤＨＡには脳神経の活動を助ける作用が期待できます。
　しかし、日本では近年魚離れが進んでいます。原因の１つとして考えられるのが、調理や
処理が面倒と思われていること。そこで、今回は切り身を使って手軽に、フライパンで作れ
るふっくら上品な酒蒸しをご紹介！ぜひご家庭でも作ってみてください♪

❶魚の両面にうすく塩（分量外）をして15分ほど置く。
❷魚の霜降り：塩をした魚をボウルに移し、湯を注ぎ入れる。箸で混ぜ、
全体が白っぽくなれば水を取り替えて冷ます。キッチンペーパーで水気
を軽くふき取る。

❸フライパンに酒、水、昆布を合わせ30分ほど置く。
❹ネギは斜め７mmほどに切り、しいたけは２～４等分する。
❺昆布がやわらかくなったらフライパンに切り身をのせる。周りに❹のネギ
としいたけを置く。中火で加熱する。

❻沸騰したらフタをして７分ほど煮る。材料に火が通っていたら皿へ盛り付
ける。ポン酢につけていただく。

下処理をすることで、魚の臭みなく食べられる！
魚や野菜本来の風味を味わえる一品です。


