
　

今
年
は
例
年
に
な
く
梅
雨
が
早
く
開
け
、
本
格
的
な
夏

の
到
来
と
な
り
ま
し
た
。
天
気
予
報
で
は
今
年
も
猛
暑
に

な
る
と
予
報
さ
れ
て
い
ま
す
。
町
民
の
皆
さ
ん
に
は
節
電

も
大
切
な
こ
と
で
す
が
、
熱
中
症
に
な
ら
な
い
よ
う
健
康

管
理
に
は
十
分
気
を
つ
け
て
お
過
ご
し
く
だ
さ
い
。

　

私
の
お
す
す
め
は
、
町
図
書
館
の
利
用
で
す
。
充
実
し

た
蔵
書
の
ほ
か
、
町
外
の
図
書
館
と
連
携
し
、
読
み
た
い

本
を
取
り
寄
せ
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、
Ｄ
Ｖ
Ｄ

な
ど
映
像
も
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
夏
は
、
冷

房
が
効
い
て
、
快
適
に
読
書
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
町

図
書
館
に
、
ぜ
ひ
お
出
か
け
く
だ
さ
い
。

　

今
、
日
野
町
で
は
保
育
所
・
小
中
学
校
の
図
書
室
を
充

実
さ
せ
、
小
さ
い
こ
ろ
か
ら
本
に
親
し
む
習
慣
を
つ
け
さ

せ
よ
う
と
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
各
小
中
学
校
の
図
書
室

に
「
図
書
室
司
書
」
を
置
き
、
蔵
書
を
揃
え
な
が
ら
魅
力

あ
る
学
校
図
書
室
づ
く
り
に
努
め
て
い
ま
す
。
ご
期
待
く

だ
さ
い
。

　

ま
た
、
町
議
会
で
は
春
の
統
一
地
方
選
挙
で
改
選
さ
れ

た
新
し
い
議
員
の
皆
さ
ん
に
よ
る
最
初
の
定
例
会
が
6
月

13
日
か
ら
開
か
れ
ま
し
た
。
今
回
は
6
人
が
一
般
質
問
さ

れ
、
東
日
本
大
震
災
後
の
日
野
町
の
将
来
に
向
け
て
、
あ

ら
ゆ
る
視
点
で
活
発
な
議
論
が
展
開
さ
れ
ま
し
た
。

　

私
と
し
ま
し
て
は
、
今
こ
そ
国
を
あ
げ
て
復
興
に
向
け

一
丸
と
な
っ
て
取
り
組
む
必
要
性
を
訴
え
、
出
来
る
限
り

の
努
力
を
す
る
姿
勢
を
示
し
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、
「
安

心
・
安
全
な
ま
ち
づ
く
り
」
を
基
本
と
し
て
、
町
民
主
役

の
、
身
の
丈
に
合
っ
た
財
政
運
営
に
務
め
、
自
信
と
誇
り

を
持
っ
た
町
づ
く
り
を
推
進
す
る
こ
と
を
、
議
員
の
皆
さ

ん
の
前
で
述
べ
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
と
こ
ろ
で
す
。

（
7
月
7
日
記
）　
　
　
　

日
野
町
長　

景　

山　

享　

弘

町
長
の
定
期
便
第
64
回

自
信
と
誇
り
を
持
っ
た
ま
ち
づ
く
り
を
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「
オ
シ
ド
リ
の
オ
ス
の
羽
根
、
夏
は
ど
ん
な
色

に
な
っ
て
い
る
か
知
っ
て
る
？
」

「
聞
い
た
こ
と
あ
る
よ
。
メ
ス
と
同
じ
色
だ
っ

て
ね
。
ほ
ん
と
か
な
ぁ
」

「
衣
替
え
す
る
ん
だ
よ
」

「
イ
チ
ョ
ウ
羽
根
は
ど
う
な
る
の
？
」

「
抜
け
落
ち
て
秋
に
生
え
て
く
る
よ
」 

「
へ
ぇ
～
不
思
議
だ
ね
」

「
そ
の
状
態
を
換
羽
と
言
う
の
」

「
メ
ス
は
替
わ
ら
な
い
の
？
」

「
8
月
ご
ろ
に
替
わ
る
そ
う
だ
よ
」

「
不
思
議
、
不
思
議
、
大
発
見
だ
わ
」

【
連
絡
先
】
オ
シ
ド
リ
グ
ル
ー
プ
事
務
局

　
　
　
　

  

森
田
（
電
話
72
‐
０
２
７
１
）

『
二
人
そ
ろ
っ
て
、
七
五
三
。
は
い
、
パ
チ
リ
』 

撮
影
●
都
田
照
雄
さ
ん
（
西
伯
郡
南
部
町
）

～  

換か
ん
う羽 

～

　　　 ○88
【材料】（4 人分）

●サワラ（4 切れ）　●いんげん

Ａ〔●しょうゆ（大さじ 3）●酒（大さじ 3）

　　●みりん（大さじ 3）〕

●サラダ油（適量）●ゆで卵（2 個）

Ｂ〔●マヨネーズ（大さじ 4）●牛乳（50 ｍｌ）

　　●塩（ひとつまみ）〕

【作り方】
①サワラはＡにしばらく漬けてからフライパン（ま

　たはオーブン）で焼く。

②いんげんは茹でて細かく刻み、裏ごししたゆで卵

　とＢを合わせる。

③②を上に塗って 200℃のオーブンで焦げ目がつく

　まで焼く。（オーブントースターでもできます）

サワラはほかの白身魚でもおいしくいただけます

魚を食べましょう！！

（１人分）▼エネルギー：259kcal▼たんぱく質：16.7ｇ
▼脂質 :17.9ｇ▼カルシウム：46ｍｇ▼食塩 :1.3ｇ

サ ワ ラ の 黄 金 焼 き


