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関川村食生活改善推進員 の皆さん

・鮭（切り身）　２切れ　・塩　少々　・かぶ　小２個

・かぶ（葉）　２個分　・にんじん　1/2本

・だし汁（昆布）　２カップ　・しょうゆ　大さじ１

・みりん　大さじ２　・砂糖　大さじ２

・酒粕　60g　・水　小さじ２　・塩　小さじ２

① 鮭の切り身をひと口サイズの大きさに切り、軽く

　 塩をふって15分以上置いておく。 

② キッチンペーパーなどで鮭の水分をふき取る。 

③ にんじんは乱切りに、かぶは厚く皮をむいて４つ

　 にくし切りにする。かぶの葉は、サッと塩ゆでし

　 て水にさらしてよく絞り、５㎝程度のざく切りに

　 する。 

④ だし汁、しょうゆ、みりん、砂糖を鍋で合わせ、

　 沸騰してきたら③のかぶとにんじんを加えて５分

　 煮て火を通す。 

⑤ ④の鍋に②の鮭を加えてさらに５分弱火で炊き、

　 水で溶いた酒粕を加えて半分になるまで煮詰める。 

⑥ 塩で味を調えて盛り付ける。

（４人分）
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　かぶの根はビタミンＣを多く含み、胸焼けや食

べ過ぎの不快感を除く整腸作用があります。かぶ

の葉も使うことでビタミン類や鉄、カルシウム、

カリウム、食物繊維なども摂取でき、鮭の栄養効

果も含め、栄養バランスの優れた一品です。
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２
月
７
日
か
ら
、
計
９
日
間
、

﹃
七
ヶ
谷
雪
ほ
た
る
﹄
﹃
え
ち

ご
せ
き
か
わ
雪
ま
つ
り
﹄
﹃
お

お
い
し
・
ど
も
ん
こ
祭
り
﹄
の

３
つ
の
お
祭
り
の
お
手
伝
い
を

さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
お
祭
り

の
期
間
中
、
村
の
方
々
と
の
様

々
な
交
流
、
関
わ
り
が
あ
り
ま

し
た
の
で
、
紹
介
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
す
！

　
ま
ず
﹃
七
ヶ
谷
雪
ほ
た
る
﹄

で
は
、
子
ど
も
を
対
象
に
、
雪

を
ス
イ
カ
と
見
立
て
た
真
冬
の

ス
イ
カ
割
り
を
行
い
ま
し
た
。

子
ど
も
た
ち
の
笑
い
声
が
、
会

場
に
響
き
楽
し
い
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間
と
な
り
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し
た
。
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た
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の
初
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に
行
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れ

た
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で
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、
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の
若
者

と
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
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座
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行
わ
れ
ま
し
た
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年
代
が
近

い
か
ら
こ
そ
話
せ
る
、
将
来
の

夢
や
、
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に
対
す
る
想
い
な
ど

を
赤
裸
々
に
話
す
こ
と
で
、
相

互
理
解
を
深
め
ら
れ
る
素
敵
な
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に
な
り
ま
し
た
。

　
続
い
て
は
﹃
え
ち
ご
せ
き
か

わ
雪
ま
つ
り
﹄
で
す
。
こ
ち
ら

の
お
祭
り
で
、
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
も

ス
ノ
ー
フ
ラ
ッ
グ
選
手
権
に
出

場
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。
盛
り

上
げ
部
門
と
し
て
、﹁
特
別
賞
﹂

も
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
、
大

変
光
栄
で
す
！

　
ま
た
、
活
動
の
最
終
日
に
は

関
川
小
学
校
に
て
、
防
災
に
つ

い
て
の
授
業
を
行
い
ま
し
た
。

Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ
Ａ
学
生
に
よ
る
災
害

救
援
時
の
体
験
談
に
熱
心
に
耳

を
傾
け
て
い
る
小
学
生
た
ち
の

様
子
が
と
て
も
印
象
的
で
し
た
。

ま
た
高
齢
者
施
設
で
も
レ
ク
リ

エ
ー
シ
ョ
ン
や
餅
つ
き
を
す
る

な
ど
、
幅
広
い
交
流
を
さ
せ
て

い
た
だ
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　
最
後
に
﹃
お
お
い
し
・
ど
も

ん
こ
祭
り
﹄
で
す
。
Ｉ
Ｖ
Ｕ
Ｓ

Ａ
が
お
手
伝
い
を
す
る
の
は
今

回
で
６
回
目
と
な
り
ま
す
。
お

祭
り
の
中
で
は
、
バ
レ
ン
タ
イ

ン
企
画
や
宝
探
し
企
画
、
ま
た
、

交
流
会
を
通
し
て
、
村
の
方
と

直
接
お
話
を
す
る
中
で
、
お
互

い
、
今
後
の
関
川
村
で
自
分
は

何
を
し
た
い
の
か
と
い
っ
た
深

い
お
話
ま
で
さ
せ
て
頂
く
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
こ
の
貴
重
な

時
間
を
今
後
に
活
か
し
て
い
き

た
い
と
思
い
ま
す
！

　
今
回
の
活
動
で
初
め
て
関
川

村
に
訪
れ
た
学
生
は
、
﹁
こ
ん

な
に
温
か
い
場
所
で
活
動
で
き

て
、
本
当
に
よ
か
っ
た
﹂
と
心

か
ら
口
に
し
て
い
ま
し
た
。
の

べ
１
３
０
人
の
学
生
そ
れ
ぞ
れ

に
、
関
川
村
を
思
う
気
持
ち
、

地
域
活
性
化
と
は
…
と
い
う
様

々
な
気
づ
き
の
あ
る
９
日
間
と

な
り
ま
し
た
。
本
当
に
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
今
後
の
関
川
村
の
力
と
な
れ

る
よ
う
、
こ
れ
か
ら
も
学
び
、

考
え
て
い
き
ま
す
！
ど
う
ぞ
よ

ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！
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り


