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いよいよ4月から新しい健康診断制度が始まります

I_二一 た 

水 タ ボ

一~

かなり強制力の高いこの制度｡

やす､
言t 蒜 :
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し
健康な日本｡ 人 を増

かも有料で､益 々

国民への負担は増えるばかり

一~ー 

･
特定検診制度｡｢生活習慣病予備軍であるメタホリ

4

il
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7

二三,
ッ

0-

検
II;:r(I

診 ,O て ? ?. の政策｡体型までも画一化時代 に① 一
O


∈〕 

メタボ 検 診 とは? メタポ検診の基準値･･･,{｡
◎腹囲 男性8 

エスの細い部分ではなくお腹周り) 
5セ
ト

ンチ～女性90センチ～ 

空腹時の血糖値 
(ウ症候群を予防･改善するため､被扶養者を含む4 

dl/g0
l
m 以上10

15才の国民す 以上l/d0m
け 以上130べてにメタボ検診を受けることが最預づ

8以上5
う

メタポ リツク ･シン ドロー ム とは ? 
満がいけないのか?なぜ 肥内臓脂肪)とは､

ーの貯蔵庫と考えら き たが､最iE脂肪はエネルギの蓄積によって高血圧･高血糖.高脂血症などいわゆる

か

れて まし i

74
さ

◎
◎
◎
◎
◎


才の声療保険加入者全員を対象に行う検診と保険指削
いうなれば､40- 中性脂肪となっています｡

れることにな 血圧最大値 
血圧最小値ります｡(有料 )
喫煙しているかど

㊥の研究で脂肪細胞から様々 な物質が分泌されること
タトカ
が

イン)や､
生活習慣病にかかりやすiなる状態o

わかりました｡その物質 (アディポサイ バコ･

逢

す

桜

は
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伍

ふ

よ

千

里

別

封

= 

単

盛

へ
止

む
る

継
休
天
皇

個々の程度は軽度でも､いくつか重なると動脈硬化疾患 

(脳梗塞･脳出血･心筋梗塞･狭心症など)に進展するリス ストレス･血中脂質.高血掛 高血圧などにより血管内皮の

ウが高まります｡ 障害が発生します｡ そしてそれにより動脈硬化性疾患を
ひき起こすのです｡ また､それ以外にも睡眠時無呼吸症

メタボ 検 診 で 引 っか か った ら?	 候群との関連もいわれています｡

｢積極的支援｣､｢動機付け支

揺｣の二つの指導がなされ､事業所などにはペナルティ

課せられることもあるようです .

Zd/転ずこと

健康維持に必要な消費力ロリ-は300h 日

これは一日10000歩に相当します｡自車では約1

30分つを目安に行う 

無 二;=

自覚症状に乏しい生活習慣病による合併症を防ぐ事を

十 ∴:==;:_; ~

間けるか
運動をなりいき階段り､心がけたをう｡

めない貯ない吸わ

LoBt

また､速歩であれば週に5臥 
ことで､内臓脂肪の減少に働き
いわれています｡

運動習慣の無い人は､ 始めるのではなく

日常的に歩くこと を傍うことなどから
始めてみましょ
-nG

ストレスを
タバコを

時

目的に食事療法･運動療法を主体とした対策をとる｡

食事屈hq

高脂肪､高カロリー食を控える｡脂肪分が控えめな和食､

食物繊維が多く含まれる食事､薄味､バランスのとれた

食事を心がける｡

アルコールは控えめに､また過に1-2日は飲まない日

を作る｡

積極的に取りたい食品

野菜･キノコ類･海藻類

/育
ができる､とも 雲≒ 手_

享殖えと再 二とぞ

叶｡7.ト菊
控えたい食品

ち-､る31てしお菓子･ジュース･缶コーヒー･スナック菓子･揚げ物･	 妾もし

ファーストフード･インスタント食品など	 中 ストナとにらめ/こして

.ゝ 

io

D のTL',錦 鯉.すiが^N '

日頚 です∀

☆豆腐ステーキ ･キノコソース ☆(2人分) ☆サバのキムチ煮 ☆(2人分)
コンニャク - 3枚1丁 干しワカメ-大 4木締豆腐- 1/

のり･･･1/2枚 シメジ 1
サバ-2切れ 細ネギ-1/2束 ニラ 1/2束

･･･小 1サラダ油 大薬 キムチ-160g (調味料 酒-･大 3 み りん､砂 糖 ･大1･･･10枚

エノキ､マイタケ-･1/2 ブロッコリー バク一･･･10g	 コチュジャン ･小 1 ショウガ千切り 水 ･･200皿 1)

(
①
調味料 ･酒-小 2 みりん･p小 2 砂糖･･-小 2 5,醤油.･･大 1) 白ゴマ ゴマ油 

豆腐はキッチンペーパーで包み水気を切るBコンニャクは ① サバは水洗いして身の厚いところに切り込みを入れるO

ンる
豆腐た
し､敷い
で熟メを
強火カ
油をき
ラダで焼
にサくま
パンが付
ライき色

一口大に切り下茄でする.ワカメは水で戻す.②フ	 ､コニャクに焼 ､ワ 器に盛｡ 

③	 ブロッコリーはさっと茄で､キノコは小房に分けて､②の ネギとニラを入れしんなりしたら火を止める｡
フライパンにパターを加えて妙め､しんなりした ゴマ油を加えて､自ゴマを振る｡
入れてさらに沙める｡ 

⑥	 ⑨を②にかけて､もみのり､細切りにした大葬を

② らサまで
ったなる
煮立丑に
け､が半
にか煮汁
強火して
れて菜を
を入し
味料れ
の調を入
全てムチ

ニラとネギはざく切りにする｡

鍋に	 バ
沖とキ ､落	 煮るb
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舞い触る花びらに淋しさを愚じる頃.今年の桜のシーズンも撒矧サ臆噂な』M ⑳ 歯 わってしまいました札 (Tnt:t花咲く季節はこれから日絹
屈指のお花処がたくさん控えています｡

訴花見情報 
県内

これh.	 J I' t 曲 ､̀ V弓の調化兄l胃相 ..aM	 7てみませんか.#当を持つてこ家族やお友達と夢 一

シhw辛ョウフt● ､r ′ー 毒,花の種頬

y小 H銭 v

ミ ヤ マ キ リ シ マ

宇土市営庄町

宇土-斜09r 64 21 11用モ 海商I暇兆課-2 -1

玉名 .高瀬裏川しようぶ園 

玉玉名名 市市商工規光課09高瀬窮川水際緑地公園87 - 26 -322 2
玉名tだ光協会

荊料09687 -8号緑を大牢EE3 )- 0531 方面^鵬本市から国道22 ,高温大橋を渡った所に無淵駐車偲あり 

0965-33-0171(月曜休匪) 

宇土人虜3000轟泉自然公園-円 6:0AM9:()PM1 3ハ代市北の丸町ハ代 ..松浜軒3-15場 所

天草 .西の久保公園

無料天革市役096所郡市計価探9-23-1111

阿 蘇 .仙酔 峡

一の宮町宮地阿阿蘇蘇市市商工fB光課

0967-22-3111

09問い合わせ4開花状三熊料 見67-22-451

すぐ近くには日本名水百過にも遊ばれた

丘水源や､大太鼓収蔽飴､宇土細川家歴代藩主の星rJt:史跡もある.

6万 5千株 

川｡Lようふまつり期間中は漣防泊いにa lががマッチ玉名の菊池川に平行して流れる高瀬J矢崩が立ち､お茶処や物産出店高瀬眼鏡純なと石絹とL, ,:うJS てる.t
してとても美しい.夜間のライトアップ 

9 雛 S5品 鳳	 S

ii蒲は風雅な抜きがあり見事.宝物展示

肥後菖蒲3000甥では松井家の家宝が見られるハ代将主 ,68年に建てた茶室.株 .18 松井直之が生母のために球磨川の流水を引き入れた庭園に咲く特徴.見ところなど
ショウフ .アヤメ25万株

rる出店bbLよっb1.イベントもありlまつりの土日にはT .6臨時駐車0を吏8場から無料シャトルJスも出ます, え

自生するミヤマキリシマ 5万株

これ7=けの自然のミヤマキリシマは他に.なく､九州一円から放光害か訪れる 

中岳と高岳の北風｣ある峡谷カクのじゅうたんに現Tjnる. ー-面ピツ

歩きやすい服と靴で行きましょう.

5月末.-6月上旬

しようぶまつり5′24.-6′1メインイベント46/7 (土) み

開花予想 1L犠.-55月月末末～66月月上上旬旬O ∂ 鈍 o Q 

6月上-6月中旬 
短 観 港 〟_h

6/7.-6′15

5月中旬.-下旬

仙酔映つつじまつり5′3(ノ6′8 

市内でも様Rな催し力1ある.

バラ I阿蘇 .	 ドーム型温室-1 0株 -はな阿蘇 実	 00 5月末′6月中旬

阿蘇市小里7M 9: --728(3M676牧3 めずらしいDも販売.レストラン､/インクリ.この10指種5矧乱1シュロo0株 (- ス刀-ラクツス売店.T は椙安でゲットでき春イベントも各様あり5パラまつり1.′61大人40000円.96 P 2内 温泉入口そぼ) 0 n00種のパラ百狩りもできる.- ､他の福物の旨 るかも′	 - 50 小人 22000円-11:	 らL 九州員大規模) 宙ののオークションで7 ′A	 Q Y -ン 

@ ' 菊池 .カントリーパーク	 75種 2600株 5月中-6月中旬


レストラン､物産qEなどがあり､ちびっ 朋間中イベントあり
09-4-7311 i画 トリ	 ′.5B 夕ウ一､年矧こついての展展示嬢､ 苛のハラまつり合志市A 崇 3802628- (火Z休) 他に芝生広土- 臥 アスレチック､ 望カン 58- ′18


÷ 十 大人 3 000円-.M
4

. こも楽しめる｡ ェアも,
M9.0 .P500	 土日はうまかもんフ高校生以下熊料

ようl 杷 'ullLA . ･☆/pt''開花予想はあくまでも目安です○くわL1 天守市本渡町本戸馬場	 ,くは各自治体などに電話でお尋ねください !アジサイ6000株ほ仇 L, Stまつり?山 も葺b; E)の/P蓋q.責,熱= 苦着 きii,感守に つ宮'9Wrr

讐･ネ曳三塁きニ.; L2慧そ誓ッ良 人崇蒜 行楽■_烹 1苦豆板醤 苦...小 1′2い''占*…) 貢ぎ 3ン器 什l/量矧:.等 漂 o o.?.A,T ...至o22-i"o.faE2g*'ガリo )(l

① ネギは秤い斜め切りに し､<ごまみそダレ>の材料と混ぜ O ①	 キ-ウ… み じん切りにし､水気を拭き取 り､マ ヨネーズ､
合わせる｡	 しょうゆと混ぜる｡ 

② 豚薄切り肉は 2枚ずつ立ね､滞 く小麦粉を振る｡ O
②	 豚肉は広げて塩コショウし､輔 に甘酢ショウガをおき 6

肉に①を乗せて巻き込み､形を整える｡	 くるくると巻 く｡

③	 通常のフライの紫蘭で小麦粉､パン粉をつけからっと揚げる 過常のフライの要領で小安粉､パン粉をつけからつと揚げて

マヨネーズノーズを添える｡



梅のパワーを


いただ王手～す .(I.

塩しそ梅の漬け方
材料･用意するもの 
* 完熟梅 (黄色く熟したもの) 2kg 

梅は｢三善を断ち､その日の難を逃れる｣といいます｡

梅に含まれるクエン酸が食べ物の毒､血液の毒､

水の毒を抗菌･解毒してしまうのです｡

昔から伝えられている日本人の知恵と太陽の恵み｡

感謝しつつ丁寧に､我が家だけの梅干を孫子に伝えて

いきたいものですね

青梅の甘露煮
材料 .用意するもの 
* 青梅 500g(大粒で若く圃いもの) 
(梅の%8000g
04cc

砂糖4)

水8
g

g

cc

糖砂200
租塩200
焼酎360 竹串･太目の針･新しいガーゼ
殺菌した保存容器 (ガラスか陶製) ホーロー鍋またはガラス鍋
シソの菜 (梅の20%くらい) 殺菌済みの保存容器 (広く浅い容器がよい)
材料をすべて容器に入れ､よく混ぜる 梅はさっと洗いなり口のホシをとる

*****①② 容器に入れたまま､冷暗所で約 1ケ月寝か *****①② 太めの針でつついて梅に小さな穴を 
せる	 20箇所くらいあける(煮崩れ防止) 

③ 夏の晴れた日に､ざるに入れ裏返しながら @ 鍋に梅を入れ､かぶる程度の水を入れ 
3-4日ほどよく干す 

④	 梅酢の入ったビンに干した梅と塩でもんだ

シソを入れてしばらくおくとできあがり

･つお梅の作り方 
①	 梅干を一晩水につけ､塩ぬきをします 

熱くっ､
℃位になっったら水を50

水入

にあげ水ををきる

火にかける
時鍋に梅があたたらなないその

手でゆくり混ぜ
､
捨てる

再び鍋に③回くりかえすれをを2-3､
柔らかくなたとザル

よう

梅そっっ
lヾブl 各藩勺

卯年舟として僻 と
P碕軒

A,

鍋に入れる梅をひとずつつ並べ水840cc
かつおぶし､しょうゆ､だし汁を入れ	 砂糖の3分の-の丑を万遍なく入れ弱火にかける 榊 二tl盈励 したT) 

②	 鍋に昆布を敷きその上に塩抜き梅を並べ

弱火で炊く	 浮いてくるアクを丁寧にとりのぞく

て･●)o
/今切hJeIく神林 が､

乳頼 る す
分立はお好みで｡みりんを入れてもよい 

◎	 鍋はアルミ灘は使わないこと 
④⑤⑥⑦⑧⑨ 落し蓋のかわりにガーゼをのせ弱火で5分 

⑩ ガーゼをとらずその上に残 りの砂糖
◎	 日持ちしないので､食べる分づつ作り の半分を加え 5分煮る 
◎	 冷蔵庫で保存する

⑪ 残 りの砂糖を全部ガーゼの上に入れ

さらに 5分煮る
 

直 垂亘車重司	 ⑳ 火を止めてそのまま冷ます 
①	 塩抜きしたい分の梅をたっぷりの水に浸す ⑬ 殺菌済みの容器に一粒ずつそっと入れる 
②	 一晩たったら上げて､半日ほど天 日に干す ⑭ 梅の表面にガーゼをかぶせる 

喜子三 二◎塩抜きしたら保存が悪くなるので食べる分 ⑬ 鍋の煮汁を再び煮立て､アクをとる 
だけすること ⑯ 梅が浸かる程度に熱い煮汁を静かに注ぐ 

シ宗

十::r.

F'

･i i 
◎青梅のときは､紙袋に入れて熟させる ⑳ そのまま室温で冷まし､冷えたらフタを 200位 て■修バlごうに 

:音･十5
Pq

フルーツの香りがしてきたら演け時です	 冷蔵庫で保存する
落 し再帰 

PP.
レシ号 I二
-l◎梅酢に白カビがでたら､重しをはずし

二号 1H--q丈T=と 
重しやビン､表面のカビを除き､梅に対し 
5%の焼酎を加え､再び重しをすればOK

○春雨と豚肉の中華妙め ☆(2人分)
醤油-･･小 1>豚薄切り肉-100g ･.酒･小 1

ピーマン･･2個 白ネギ- 1/2本<合わせ調味料 酒-･大 1
春雨-50g<下味

5,砂糖-小 1 みりん ･大 1 醤油･-大 1,5 スープの素 -小 1
･小 1>20･1お敵- m1 ショウガ絞り汁

<水溶き片栗粉 片菓粉-･､1	 水 ･小 2>J,

① 春雨は勲掛こつけ､柔らかくなったらザルにあげ･食べやすく
☆マグロのタルタル井 ☆ (2人分)

白菜キムチ･-マグロ - 100g 刻みネギ-大 3 酒･･㌧小1200g 切る｡ 

･7
醤油-.小 

-
2 ごま油-･/ト2 卵黄･･･2個 キュウリ 1本

② 豚蒋切り肉は細切りにしく下味>を絡める｡ピーマンは縦細切
8枚 焼き海苔 1枚 白ゴマ･･･小1大束 り､白ネギは斜め滞切りにする｡ 

①

②

マグロは包丁で細かく叩き､キムチも細かく刻み､ネギ､
酒､ごま油をよく混ぜ合わせる｡ 
キュウリは斜め薄9]りにし､史に細切り､大束も細切り 

③ フライパンに油を熱し､豚肉を妙める｡肉の色が変わればピー
マン､白ネギを加え､<合わせ調味料 >を加えて混ぜ､兼立っ
てから春雨を加え､火を弱めて 1分くらい煮る｡ 

③ ごはんをよそい､あぶって細切りにした海苔､キュウリ ◎ <水溶き片栗粉>を回しいれ､トロミがつけば火を止めごま油
を敷くように乗せ､①を盛り､白ゴマ､卵黄を乗せる｡ を加える｡
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どうする? 雪9
が起きたら

匝射撃生唾旦--(分身の安全確保_::辛 
*	 捕れが激 しいときは丈夫なテーブルの下

などに身を隠す 
* 頭と体を守る座布団などがあれば安心 
* 大きな家具の前にはいないこと 

②	 脱出口の確保 
*	 動いても安全なときは玄関などの ドアを

開けておいて脱出口の確保をする 
*	 慌てて飛び出さず必ず揺れが治まってか盟

落ち着いて動くこと 

③	 二次災害の防止 
*	 ガス器具 ･ス トーブなどの火を消し元栓を

閉める 
* 電化製品のプラグを抜きブレーカーを落とす 

(彰 避難の際の心がけ 
*	 避難する時は動きやすい服と靴､徒歩で 
*	 ブロック塀の横や川べリなどは歩かない 
*	 口コミのデマに惑わされず､ラジオやテレビ

で情寺良を確認する 
* は津波情報を常にチェックし海の近くの人高台避難する* は最小限度をリュックに入れて｡
携帯品-

⑤車の

i
処便
家
置利
分1ユクあとざいと族のJツがるいとうきに

膏	 諮

☆サ バ のカレー焼き☆(人)
サバ-2切れ ニン

2
ニク
分
-1片カレー粉･卜2･ <下味	 J=

塩コショウ> 酒 -大
レ
2
モ
-
ン
3玉ねぎ-1個シシ トウ

しょう油･小 1､5

①	 サバは 厚い部分に切り込みを入れ､<下味>を身の

-

絡め (ニンニクはお-ろす)10分おく｡玉ねぎはくし
切りにする｡ 

②	 玉ねぎとシシ トウを抄め､塩コショウ､しょう油で

味付けをし､潜に盛る｡ 
③	 フライパンにサラダ油を黙し､サバの皮側から色が

付くまで焼き､身側も焼き､酒を加える｡

煮立ったらフタをして火を弱め､3-4分
まで火が通れば②の横に盛る｡ 菩 抑
レモンを添える｡

中国四川省の大地有､岩手･宮城の大地震と､最近私たちの回りで大きな地震が起きています.
いつ遭遇してもおかしくない旭卒園Ej本. まずは｢起た地課がきら ?｣ を想定して家庭では億や地域こで 策心防災対を力†け ま し ょう｡

非常用持ち出し物のチェック 
●携帯 型ラオ報集)用小ジ(情収に
 
+	 懐中電灯 (各部屋においておきたい) 
●	 予備托電池 (ラジオ用､懐中電灯用) 
●	 防災頭巾･ヘルメット (名前住所明記) 
●	 ロープ･軍手 (軍手は耐熱性のもの) 
● 予備メガネ･捕聴器 ･入歯など
 
4 救急セット (持病の薬なども)
 
●	 雨具 (合羽は防寒具にもなる) 
●	 防寒具 ･防寒用品 (使い捨てカイロなど) 
●	 貴重品･現金 (保険証などはコピーして) 
●	 油性マジック (必要なことが多い) 
●	 飲料水 (3日分は用意しておく) 
●	 食料 (手軽で栄養価の高いもの) 

ビニール裂ポ I)タンク
 
+ 下着 . ･生理用品
衣 類●
●

ティッシュ･ウエットティッシュ

●携帯用トイレ(特に子供お年寄 )りがいれば. 
●	 ポリ袋 ･ビニールシート (シー トは大きめの) 

ろうそく･マッチ ･ライター (ろうそく立ても)
● はさみ ･カッター●
●

ガテプ(布ムー 製)+携帯電話充屯器(震度5までなら使える)●カセットコンロ･ボンベ+鍋(避難が長朋化したときは絶対必要)

子の他各家庭で必要なものを家族で話し合ってみよ

軌 購 いLPPnス 

t;/_giE哀用AiDj/ )
､ ち榊 こ搾坤 那i胡
矢
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の
F
大

艶豊t

J･レ明v
J

細目pが埠でlいTJく
夜即巴戚-

.
''iぐ裡 T/学齢ビ泉で

地零マメ粗放 
+	地凍エネルギーの蓄帆二は限界がある､ 列を没せため 日本島沈さる

よう超大 ｡な巨地震は考えられない
●	 最初にやってくるのは縦波 (P波)

次にやってくるのは根源 (S波)

横波は大きな,被害をもたらす｡●このP波･s波の時間差を利用して地震直前情報が開始されたq

☆キムチーズ卵焼き☆(2人分)

キムチ･･大 2 クリームチーズ -60g 卵-2個

<合 わせ 調味料 酒･･小 1 砂糖 小 1> 
①	 キムチは細かく刻み､汁気を絞り､汁はとっておく

クリームチーズは 1cm角に手でちぎる｡ 
②	 卵はさっとほぐし､調味料とキムチの汁を加える｡ 
③	 卵焼き器を中火にかけサラダ油を敷き､②の 1/3量

を托し入れ､キムチとクリームチーズを乗せて巻く

残りをあと1/3ずつ加えて巻く｡ 
④	 全休に薄い焼き色がついたら､巻きすで巻い

盤え､4等分に切り分ける｡

丹 田 - 1丑 ¢ ♀ わ -J Sやんノ 
iIK五 七 六うりかわいレLやん ヱ,7	 t二
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長い夏休机 遊びにつかれたらみんなで消しゴムはんこを

作ってみよう日刃物を使うのでちびっこ 必ず大人の人は

と一緒にね!かなり集中するのでスト 解消にもよくレ ス

か ら大人にも大人気日 まずは簡単な図案 初めてみまし.:trSこ･iC3読主
彫ッターデザイン用が便し刻丸刀刀三角刀など消しコムカ轟I
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①	 はんこの図案を ② 下書きをトレーシンr ③ きれいに転写でき
八㌧八㌧に鉛筆で ないときはもう一度｡
写 し､裏返 して 文字があると剖ま

消 しゴムにのせ ちゃんと蓑向剖こ q
こすって艦写する なっているか確言忍 

≡ 917,,O 明 十 年 机0T	 離才 ( 4

⑥ 色をつける如分を ⑤ 角のところも削って ⑥ インクの色を変える ンわγや打中正坤製vvpJ
残し彫る｡刃を斜め おくと捺 したときに ときはウエットテ1ルユで t､吉子律師 けりマ-
に入れるのがホ̀ィント｡ 余分なインクがつかない 拭くとよくとれる
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☆豚肉の大根おろしソース☆ (4人分)


豚薄切 り肉･.-0 大根 -10gピーマン-2個 -20
'40g 6 もやし r0g
小 1 潜-大 2 大 2

= : i .
<砂糖･･･ 醤油･.･ かつおだし･･.少々>

① 豚肉は7センチ幅に切 り､酒 と塩を振 りかける｡大根は
十 三:;--::--f=-I: I-!;?二 t---,, ::i_:_; -‥_-:

すり おろししょう
_

が･･･少々> 
■ ぉろして軽く水を切る｡ ピーマンは糾細切りにする｡	 ① ボウルにAを入れてよく混ぜ､豚肉を 30分ほどtktナ込む｡ 

② フライパンに油大 1を熟 し､tI	 ② フライパンに油を熟 し､豚肉を焼 く:-マン､もや しを妙め､塩
コショウで味をつける｡ ③ 千切 りキャベツや レタスなどを添えて､お皿に盛る｡

③ フライパンに油大 1を熟 し､豚肉を妙め､②と一緒に執 こ盛る 
④ ③のフライパンに<閉嫌料>､大根おろしを入れひと煮i_Tちし


く忍の豚肉にかける
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芸喜芸諾岩誓岩誓電歪諾きき詣<辞
虜の度字 豪 芸'三 義芳も言 とか 芸孟B,霊宝言F,畠志空諾予㊥～bJ	 ノ ′ りっ'i7いlつとL寿つ屋発/んlQもlうしい0も-ぼ知 :dJ司見での な<つわかaカ lな ?? /てJるbおいさJ d囲つ9か

1 煤 9 公魚 17 節 25細魚 ー 

2 虎魚 10 柳葉魚 18軒 26鯨鯨 

3 黍魚子 ll 裟 19.賜 27 目仁奈 

4 鰭 12 帥 20 鰭 28 目高 

5 栄螺 13 鰍 21価 29 舵 
おさかなマメ知

6 鰭 14 鰍 22鰻 30 鰻 
魚羊度が落ちるときに生臭 くなるので


7 翻草魚 15終 23 錬 31鰭 煮るときに煮汁が冷たいうちから煮

ると臭 くなります｡必ず煮立ってい

る中に入れましょう｡

8 梅松貝 16 鰭 24鰭 32 鯵 丸壇 塵 亘 享 ~云亘 )
あらか じめ焦がさないように白焼き
して､仕上げに刷毛でタレを塗り焼く｡
家庭ではタレにつけた切り身をフライ

ゃ も 1 6	 で お2おこせ10しし 8 どじょう 2 あんこ う パ ン 焼 く と 手 軽にできます.

3きびなごllはぜ 19 するめ 27 めじな 女 = 7 ~画 )
ノ リ に は 裏 表が

亘

あり､光沢のあるほう4こち 1はたはた 20 かずのこ 28 めだか
が 表 と な っています｡5きざえ1

2
3 あさり 21 ぶり 29 Lやち 焼 くときは2枚のノリの表 (光沢面)を6ぼら 14 かじか l 22 すずき 30 はも	 内側にして重ね､外側だけを火にかざ

します｡こうすると揮発した香りが互いまん 1こし7 う 3 にしん 31 しいら
の内側で吸収されおいしさが逃げません｡

鞄S Y こfえ 1 かれい 9 かさぎ 1 かます 5 さより 1枚だけ焼くときは半分に折って !･ た鞄珂

ぼ 6
わ
のろ2

7 2

○チーズ入り卵ロール☆(2人分) ○マグロ の チ ーズつくね ☆ (2人 分) ☆ゴボウチーズ巻き☆(2人分)
4個 白ワイン･･ た た き)･･ g 4 【 L 皿卵 - <調味料 -大 1 マグ ロ ( 100 玉 ね ぎ ･･1/ ゴボウ-12CD チーズ (5nJコ×4C)

みりん･･小 1 砂糖 ･･11 - 塩･･ ニ -1/ 酒 ･･ 6本 - 枚 塩コショウ-少々/､ 塩.少々 少々 ンニク 2 大1 オイ 豚滞切り肉･6 ･
粉スープの素-ソト1/2>パセ リ･..少々 スターソー ス - 大 1 片栗 粉 - ･大 1 しょうゆ-･大2 七味唐辛子.･･少々 
カマンベールチーズ -･1/2個 コショウ-少々 チーズ ･ log ① ゴボウは皮をこそいで水洗いし､長さ4cD- L

粗挽き黒コショウ-･少々 ① 玉ねぎ､ニンニクは み じん切 り､チー に切って縦に4等分 し､さっと茄でてアク

①	 卵はほぐし､<開味料>を混ぜる｡ ズは 1cm角に切る｡ を抜く｡ 
パセ リは小さく刻み水気を拭き取 ② フライパンにサラダ油とニンニクを入 ② 豚肉を広げて塩コショウを振 り､チーズ

り卵に混ぜる｡カマンベールチーズ れて弱火にかけ､香りがしたら玉ねぎ とゴボウを並べて鵜から巻く 
は小さめの一口大に刻む を加えてしんなりするまで妙める｡ ◎ しょうゆ､七味唐辛子をボウルに混ぜ合わ

②	 卵焼き器を熟 し､サラダ油を敷き､ オイスターソース､酒､塩を加え汁気 せ､②を 5分くらい沸け込む｡ 
③	 卵液の 1/3を流 し､卵を向こう側 1/3 がなくなるまで妙めしっかり冷ます｡ ① フライパンにサラダ油を敷き､③を焼く｡

位まで寄せて､寄せた卵の上にカマン ③ マグロをたたいて②と片柴粉を加えて

ベールチーズを乗せて､黒コショウ 混ぜ､一口大に丸めて共ん中にチーズ

を振り掛ける｡ を入れる｡ 
⑥	 空いた所にサラダ油を敷き､残 りの卵 ④ フライパンにをサラダ油を敷き､焼き色


椴の半丑を流す｡向こう側の卵の下に がついたら､フタをして蒸し焼きにするD

も流し入れ半熟になったら手前に巻く

これを繰 り返す｡


6)巻きすに巻いて形を整え 4-6等分に

切る｡
 


