
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

●生鮭４切れ●薄力粉適量●
しょうが 30g●赤パプリカ１個
●まいたけ１00g●オリーブオイ
ル大さじ１●ベビーリーフ40g
A:減塩しょうゆ大さじ２と1/2、
みりん大さじ２、酒大さじ２、
砂糖小さじ１

４人分の材料

①�生鮭は水気をふき取り、薄力粉をまぶす。しょうがとパプ
リカは千切りに、まいたけは細かく裂く。

②�フライパンにオリーブオイル大さじ1/2を熱し、鮭を焼いて一
度取り出す。
③�フライパンの油をふき取り、オリーブオイル大さじ1/2としょ
うがを入れて弱火にかけ、香りがたってきたらまいたけとパ
プリカをさっと炒める。
④�③のフライパンにAを入れてひと煮立ちさせたら、パプリ
カとまいたけを取り出し、皿に盛り付ける。

⑤�④のフライパンに鮭を戻し、煮汁が少なくなるまで煮からめる。
⑥�皿に盛り付けたパプリカとまいたけの上に鮭をのせたら⑤
の残りの煮汁をかけ、ベビーリーフを添える。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）エネルギー207kcal、たんぱく質20.1g、食塩1.0g
１人分の主な栄養価

No. 353　～旬の味を楽しもう～

鮭のしょうが焼き
ヘルシー
クッキング

お
酒
と
上
手
に
付
き
合
お
う

過
度
な
お
酒
の
摂
取
は
控
え
、
週
に
２
日
は
「
休
肝
日
」を

　
適
度
な
飲
酒
は
、
緊
張
感
を
和
ら
げ

た
り
人
間
関
係
を
円
滑
に
し
た
り
す

る
な
ど
、
良
い
面
も
あ
り
ま
す
。
し

か
し
、
多
量
飲
酒
な
ど
不
適
切
な
飲

酒
を
続
け
る
と
、
肝
臓
を
は
じ
め
と

し
た
臓
器
の
健
康
障
害
や
生
活
習
慣

病
を
引
き
起
こ
す
だ
け
で
な
く
、
飲

酒
運
転
や
ア
ル
コ
ー
ル
依
存
症
、
う

つ
、
不
眠
な
ど
の
社
会
的
・
精
神
的

問
題
も
生
じ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

１
日
の
適
正
な
飲
酒
量
は
純
ア
ル

コ
ー
ル
20
グ
ラ
ム（
表
１
）ま
で
で
、

女
性
や
高
齢
者
、
お
酒
の
弱
い
人
は

そ
の
２
分
の
１
か
ら
３
分
の
２
程
度

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
60
グ
ラ
ム
以

上
の
多
量
飲
酒
者
は
、
依
存
症
の
可

能
性
が
高
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
自
宅
で
は
飲
酒
の
時
間
が

長
く
、
量
も
多
く
な
り
が
ち
で
す
。

次
の
こ
と
を
心
掛
け
、
自
己
管
理
に

努
め
ま
し
ょ
う
。

適
度
な
飲
酒
の
ポ
イ
ン
ト

●�

飲
む
時
間
と
量
を
最
初
に
決
め
て

お
く

●�

お
つ
ま
み
を
食
べ
な
が
ら
飲
む

●�

週
に
２
日
、
飲
ま
な
い
日
を
設
け
る

●�

水
や
ノ
ン
ア
ル
コ
ー
ル
ド
リ
ン
ク

も
飲
む

●�
飲
酒
以
外
の
健
康
的
な
ス
ト
レ
ス

解
消
を
日
ご
ろ
か
ら
実
践
す
る

　

純
ア
ル
コ
ー
ル
５
グ
ラ
ム
が
分
解

さ
れ
、
体
か
ら
無
く
な
る
ま
で
に
は
約

１
時
間
か
か
り
ま
す（
個
人
差
あ
り
）。

例
え
ば
、
ビ
ー
ル
500
ミ
リ
リ
ッ
ト
ル

で
は
、
純
ア
ル
コ
ー
ル
量
が
20
グ
ラ

ム
の
た
め
、
分
解
さ
れ
る
ま
で
に
約

４
時
間
か
か
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

飲
み
過
ぎ
た
次
の
日
な
ど
は
、
体

に
ア
ル
コ
ー
ル
が
残
っ
て
い
る
こ
と

が
あ
る
た
め
、
運
転
や
仕
事
な
ど
へ

の
影
響
に
注
意
が
必
要
で
す
。

　

お
酒
の
こ
と
を
正
し
く
知
っ
て
、

適
度
な
飲
酒
で
よ
り
楽
し
く
お
酒
と

付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

体
内
の
残
存
ア
ル
コ
ー
ル
に
注
意

　
コ
ロ
ナ
禍
の
影
響
で
、
自
宅
で
の
飲
酒
の
機
会
が
増
え
た
り
、
ス
ト
レ
ス
で
飲
酒

量
が
増
え
た
り
す
る
な
ど
、
お
酒
が
心
身
に
及
ぼ
す
影
響
は
以
前
に
も
増
し
て
心
配

さ
れ
て
い
ま
す
。
適
切
な
飲
み
方
を
知
り
、
健
康
的
に
お
酒
を
楽
し
み
ま
し
ょ
う
。

あ
な
た
の
お
酒
の
飲
み
方
は
適
切
？

　

お
酒
の
飲
み
方
が
気
に
な
る
・

量
を
減
ら
せ
ず
悩
ん
で
い
る
人
な

ど
は
相
談
し
て
く
だ
さ
い
。
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お酒の種別 飲酒量 アルコール度数
ビール 中瓶１本（500ml） 5%
ストロング系缶酎ハイ １缶（350ml） 7%
ワイン グラス２杯（180ml） 14%
日本酒 １合（180m） 15%
焼酎 0.6 合（110ml） 25%
ウイスキー ダブル（60ml） 43%

表１　純アルコール約 20 グラムの目安

― 純アルコール量（ｇ）の計算式 ―

飲酒量（ml）×[アルコール度数（％）÷100]×アルコール比重0.8
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