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健
康
増
進
法
に
お
い
て
、
学
校
、
体
育
館
、
集
会
場
な
ど
多
数
の
者
が
利
用
す
る
施
設
で
は
受
働
喫
煙
の
防
止
に
努
め
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ
ん
。

受
働
喫
煙
に
よ
る
健
康
へ
の
影
響
に
つ
い
て
は
、
科
学
的
に
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。
禁
煙
施
設
、
分
煙
施
設
に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

5
月
31
日
は
世
界
禁
煙
デ
ー

健
康
づ
く
り
へ
ひ
と
こ
と

　

去
る
3
月
11
日
は
東
北
地
方
太
平
洋
沖
地
震
が
発
生
し
、

日
本
国
内
で
は
過
去
に
体
験
し
た
こ
と
の
な
い
未
曾
有
の
大
災

害
と
な
り
ま
し
た
。
Ｍ
9
の
大
地
震
に
加
え
、
最
大
で
37
ｍ
を

超
え
る
大
津
波
で
東
北
か
ら
関
東
に
か
け
て
の
太
平
洋
沿
岸
は

壊
滅
的
な
被
害
を
受
け
ま
し
た
。さ
ら
に
原
発
事
故
が
発
生
し
、

日
本
中
を
震
撼
さ
せ
る
大
災
害
と
な
っ
て
い
ま
す
。
犠
牲
と
な

ら
れ
ま
し
た
方
々
に
哀
悼
の
意
を
表
し
、
被
災
さ
れ
た
皆
様
に

は
心
か
ら
お
見
舞
い
申
し
上
げ
ま
す
。
町
と
し
て
は
、
早
速
に

県
を
通
じ
て
災
害
用
備
蓄
品
を
送
ら
せ
て
い
た
だ
き
、
義
援
金

50
万
円
を
Ｎ
Ｈ
Ｋ
を
通
じ
て
被
災
地
に
届
け
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

町
民
の
皆
様
に
は
義
援
金
を
お
願
い
致
し
ま
し
た
と
こ
ろ
、

総
額
で
２
８
４
万
円
余
り
の
ご
協
力
を
い
た
だ
い
た
と
こ
ろ
で

ご
ざ
い
ま
す
。
ま
た
、
県
の
要
請
を
受
け
て
特
定
品
目
の
救
援

物
資
の
提
供
を
お
願
い
し
た
と
こ
ろ
、
多
く
の
皆
様
か
ら
ペ
ッ

ト
ボ
ト
ル
の
飲
料
水
を
は
じ
め
、
カ
ッ
プ
麺
、
紙
お
む
つ
な
ど

を
提
供
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
れ
も
県
を
通
じ
、
被
災
地

に
送
る
こ
と
が
で
き
、
町
民
の
皆
様
の
温
か
い
気
持
ち
に
重
ね

て
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

平
成
12
年
10
月
の
鳥
取
県
西
部
地
震
で
被
災
し
た
わ
が
町
と

し
て
は
ひ
と
ご
と
で
は
な
く
、
そ
の
大
変
さ
が
手
に
取
る
よ
う

に
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。
可
能
な
限
り
の
支
援
を
し
た
い
と
思
っ

て
い
ま
す
。
今
後
は
人
の
派
遣
が
主
と
な
り
、
今
月
に
は
3
人

の
職
員
を
順
次
派
遣
す
る
予
定
で
す
。
な
お
、
日
野
病
院
か
ら

も
医
師
や
看
護
師
が
4
人
派
遣
さ
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま

す
。

　

ま
た
、
町
内
に
は
被
災
地
か
ら
避
難
さ
れ
て
い
る
方
も
お
ら

れ
ま
す
。
温
か
く
お
迎
え
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

早
期
の
復
興
に
向
け
て
は
、
全
国
民
で
取
り
組
ま
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。
強
い
き
ず
な
で
、
一
日
も
早
く
元
の
姿
に
し
よ

う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。

（
4
月
7
日
記
）　
　
　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便

全
国
民
あ
げ
て
早
期
復
興
を
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冬
の
風
物
詩
オ
シ
ド
リ
は
、
北
帰
行
し
ま
し
た
。

今
ご
ろ
、
ど
こ
で
ど
う
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
。

シ
ー
ズ
ン
中
は
大
変
お
世
話
に
な
り
ま
し
た
。
温

か
く
見
守
っ
て
下
さ
っ
た
皆
様
に
、
心
か
ら
お
礼

を
申
し
上
げ
ま
す
。　

　
　

 

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　
　
　
　

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

   『ブランコ揺れて、お空も揺れて気持ちいいね』　

撮影●稲田匡宏さん（日野町根雨）

～ 

北
へ 

～

○85
【材料】（4 人分）

●さば切り身（4 切）　

Ａ〔●しょうゆ（小さじ 2）●みりん（小さじ 2）

     ●からし（小さじ２）〕

●片栗粉（小さじ 4）　●揚げ油（適量）

〔付け合わせ〕

●ブロッコリー（1/2 個）　●ミニトマト（4 個）

●レモン（1/2 個）　●キャベツ（1/4 個）

【作り方】
①さばの切り身を半分にする。

②Ａを混ぜ合わせ、①を漬け込む。

③キャベツは付け合せ用に千切りにする。

　レモンはくし型に切る。

④②に片栗粉をまぶし、少量の油で揚げ焼きに

　する。

⑤付け合せと一緒に皿に盛りつける。

揚げ焼きがポイント！カリッとヘルシー！
レモンでさっぱりといただけます

（１人分）▼エネルギー :203kcal▼たんぱく質 :13.6ｇ
▼脂質 :12.8ｇ▼カルシウム :15ｍｇ▼食塩 :0.9ｇ

さ ば の か ら し 揚 げ

第
61
回


