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【サンマの山椒煮】

●材料（４人分）

す
こ
や
か
な
妊
娠
と
出
産
の
た
め
に

市栄養委員会　邑久支部

神寳えりみさん（邑久町下笠加）

サンマは、頭と内臓を取り除き、よく水

洗いをして筒切りにする。

鍋にＡを入れて、２０分ほど置く。

②の昆布だしから昆布を取り出し、調味

料Ｂ、実山椒を入れて沸騰させる。

取り出した昆布を鍋に敷き、サンマを並べ、

薄切りにしたショウガを上に載せる。

蒸し蓋をして、煮汁をかけながら汁気が

なくなるまで煮る。

　サンマなどの青背の魚は、血液をサ
ラサラにしてくれる効果があるそうで
す。今回は、秋の味覚の代表格である、
サンマをピリッと山椒を効かせて炊い
てみました。
　秋はおいしい食べ物がいっぱいです。
食べ過ぎにはご注意を！

●作り方

① 

②

③

④

⑤

　
妊
娠
・
出
産
は
、
女
性
に
と
っ

て
大
き
な
ド
ラ
マ
で
す
。
体
の
変

化
に
気
を
付
け
な
が
ら
、
充
実
し

た
妊
娠
期
を
過
ご
す
こ
と
が
大
切

で
す
。
お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
の
発

育
は
め
ざ
ま
し
く
、
そ
れ
に
つ
れ

て
母
体
に
も
い
ろ
い
ろ
な
変
化
が

起
こ
っ
て
き
ま
す
。
食
事
、
休
養

（
睡
眠
）、
運
動
な
ど
日
常
生
活
の

過
ご
し
方
に
つ
い
て
次
の
こ
と
に

注
意
し
な
が
ら
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

【
妊
娠
中
の
健
康
診
査
を
受
け
ま

し
ょ
う
】

　
妊
娠
中
の
健
康
診
査
は
、
お
母

さ
ん
と
お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
の
健

康
を
守
り
、
妊
娠
が
順
調
か
ど
う

か
を
調
べ
る
た
め
の
も
の
で
す
。

無
事
に
出
産
を
迎
え
る
た
め
に
次

の
よ
う
な
間
隔
で
定
期
的
に
健
診

を
受
け
、
医
師
な
ど
の
指
導
を
守

り
な
が
ら
毎
日
を
過
ご
し
ま
し
ょ
う
。

○
妊
娠
23
週
ま
で

　
４
週
間
に
１
回

○
妊
娠
24
週
〜
35
週

　
２
週
間
に
１
回

○
妊
娠
36
週
以
後
出
産
ま
で

　
１
週
間
に
１
回

※
本
市
で
は
、
平
成
19
年
４
月
１

　
日
以
降
に
妊
娠
届
を
提
出
し
た

　
妊
婦
さ
ん
を
対
象
に
、
公
費
で

　
健
診
が
受
け
ら
れ
る
妊
婦
一
般

　
健
康
診
査
依
頼
表
と
受
診
票
（
４

　
回
分
）
を
交
付
し
て
い
ま
す
。

　
妊
娠
期
を
健
康
に
過
ご
す
た
め

　
に
、
有
効
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
。

【
た
ば
こ
・
お
酒
の
害
か
ら
赤
ち
ゃ

ん
を
守
り
ま
し
ょ
う
】

　
妊
娠
中
の
喫
煙
は
、
た
ば
こ
に

含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
や
一
酸
化
炭

素
の
影
響
に
よ
り
、
低
体
重
児
の

出
産
や
乳
幼
児
突
然
死
症
候
群
（
Ｓ

Ｉ
Ｄ
Ｓ
）
と
関
係
す
る
こ
と
が
知

ら
れ
て
い
ま
す
。
妊
婦
自
身
の
喫

煙
は
も
ち
ろ
ん
、
周
囲
の
人
も
妊

婦
や
赤
ち
ゃ
ん
の
そ
ば
で
喫
煙
す

る
こ
と
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
、
ア
ル
コ
ー
ル
も
胎
盤
を

通
過
し
や
す
く
、
胎
児
の
発
育
に

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
妊
娠
中
の

飲
酒
は
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
出
産
後
も
授
乳
中
は
飲
酒
を

控
え
ま
し
ょ
う
。

【
マ
タ
ニ
テ
ィ
ス
ク
ー
ル
に
積
極
的

に
参
加
し
ま
し
ょ
う
】

　
本
市
で
は
、
妊
婦
さ
ん
と
そ
の

ご
家
族
を
対
象
に
、
マ
タ
ニ
テ
ィ

ス
ク
ー
ル
を
開
催
し
て
い
ま
す
。

妊
娠
・
出
産
に
つ
い
て
の
正
し
い

知
識
を
得
る
だ
け
で
な
く
、
同
じ

地
域
で
子
育
て
す
る
仲
間
と
の
出

会
い
の
場
で
も
あ
り
ま
す
。

　
対
象
の
人
に
は
、
事
前
に
ご
案

内
し
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

※
妊
娠
・
出
産
に
つ
い
て
ご
相
談

　
が
あ
り
ま
し
た
ら
、
市
健
康
づ

　
く
り
推
進
課
保
健
師
ま
で
ご
連

　
絡
く
だ
さ
い
。

■
連
絡
先

　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

　
　
０
８
６
９
―
２
６
―
５
９
６
２

　

　
福
岡
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
は
、

毎
週
金
曜
日
（
月
４
回
）
に
福

岡
住
宅
と
11
自
治
会
の
み
ん
な

が
集
ま
っ
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

今
年
で
サ
ロ
ン
誕
生
５
年
目
。

平
均
25
〜
30
人
が
参
加
し
、

平
均
年
齢
は
75
歳
、
そ
の
中
に

は
94
歳
の
ご
夫
婦
も
元
気
に
来

ら
れ
て
い
ま
す
。

　
会
で
は
、
ま
ず
「
自
分
の
好

き
に
な
る
言
葉
」
を
声
に
出
し

て
読
み
、
そ
れ
か
ら
健
康
体
操

を
行
い
ま
す
。
ま
た
、
週
に
よ

り
い
ろ
い
ろ
工
夫
を
凝
ら
し
た

触
れ
合
い
を
し
て
い
ま
す
。

◎
春
に
は
、
町
内
に
あ
る
き
れ
い

　
な
桜
並
木
の
下
で
お
花
見
。
ア

　
コ
ー
デ
ィ
オ
ン
の
演
奏
と
と
も

　
に
お
し
ゃ
べ
り
に
花
を
咲
か
せ
、

　
み
ん
な
で
お
弁
当
を
食
べ
ま
し
た
。

◎
夏
休
み
に
は
、
地
区
の
子
ど
も

　
た
ち
を
招
き
、
ト
ラ
ン
プ
・
折

　
り
紙
・
け
ん
玉
・
将
棋
な
ど
、

　
一
緒
に
行
い
交
流
し
ま
す
。

◎
半
年
に
１
回
は
、
栄
養
委
員
さ

　
ん
に
よ
る
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た

　
献
立
で
、
食
事
を
お
い
し
く
い

　
た
だ
き
ま
す
。

◎
月
の
第
４
週
目
は
、
お
誕
生
会
。

　
誕
生
月
の
人
へ
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

　
ア
さ
ん
と
福
祉
委
員
さ
ん
と
で

　
作
っ
た
、や
さ
し
い
香
り
入
り
の

　
季
節
の
花
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し
ま
す
。

◎
そ
の
ほ
か
、
第
１
火
曜
日
に
歌

　
声
喫
茶
と
称
し
、
過
ぎ
日
の
青

　
春
の
歌
や
現
代
の
歌
を
み
ん
な

　
で
歌
っ
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。

　「
福
岡
ふ
れ
あ
い
サ
ロ
ン
」
は
、

地
区
の
み
ん
な
が
助
け
合
い
、
支

え
合
い
、
豊
か
に
暮
ら
せ
る
た
め

の
地
域
交
流
・
健
康
づ
く
り
・
引

き
こ
も
り
予
防
の
場
と
し
て
、
活

動
し
て
い
ま
す
。
介
護
の
お
世
話

に
な
ら
な
い
よ
う
に
、
い
つ
ま
で

も
心
豊
か
に
暮
ら
せ
る
た
め
の
生

き
が
い
づ
く
り
を
目
指
し
て
い
ま
す
。

出
入
り
自
由
で
す
。
声
を
掛
け
合

っ
て
参
加
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

大
畑
千
壽
子
さ
ん
（
長
船
町
福
岡
）

旬の旬の
ごちそうごちそう
旬の

A

Ｂ
※マタニティマーク

楽しみいろいろ
福岡ふれあいサロンで健康づくり

楽しみながら健康体操を行う福岡ふれ
あいサロンの皆さん

マタニティスクールで赤ちゃんの抱き方を練習

「妊産婦にやさしい環境づくりの推進」
国民母子保健計画【健やか親子21】


