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皆
さ
ん
は
朝
ご
は
ん
を
毎
日

食
べ
て
い
ま
す
か
？
　

　
最
近
で
は
、「
時
間
が
な
い
」

「
寝
て
い
た
い
」「
食
欲
が
な
い
」

な
ど
の
理
由
で
朝
食
を
取
ら
な

い
人
も
増
え
て
い
ま
す
。

　
本
市
の
調
査
で
も
、
毎
日
朝

食
を
取
っ
て
い
る
人
の
割
合

は
、
年
齢
が
上
が
る
に
つ
れ
て

減
少
し
て
お
り
、
小
学
生
で

96
・
１
％
、
中
学
生
で
86
・
７
％
、

高
校
生
で
76
・
６
％
と
な
っ
て

い
ま
す
。
朝
食
を
抜
く
と
、
体

が
だ
る
か
っ
た
り
、
や
る
気
や

集
中
力
が
出
な
く
な
り
が
ち
。

　
１
日
の
ス
タ
ー
ト
と
な
る
朝

食
は
、
わ
た
し
た
ち
人
間
の
体

に
と
て
も
大
切
な
働
き
を
も
た

ら
し
て
く
れ
ま
す
。

　
毎
日
、
朝
食
を
取
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
次
の
よ
う
な
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

①
体
温
上
昇
・
脳
の
活
性
化

　
朝
食
に
は
、
寝
て
い
る
間
に

低
下
し
て
い
る
体
温
を
上
げ
る

働
き
や
、
寝
て
い
る
間
も
活
動

し
て
い
る
脳
に
不
足
し
た
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
供
給
す
る
役
割
が
あ

り
ま
す
。
体
温
上
昇
と
脳
へ
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
チ
ャ
ー
ジ
に
よ

り
、
集
中
力
が
上
昇
し
て
仕
事

や
勉
強
の
能
率
が
良
く
な
り
、

精
神
面
で
は
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
を

抑
え
ら
れ
ま
す
。

②
便
秘
解
消

　
寝
て
い
る
間
は
、
胃
や
腸
の

機
能
も
休
ん
で
い
ま
す
。

　
朝
食
を
取
る
こ
と
で
、
胃
や

腸
が
刺
激
さ
れ
、
腸
の
ぜ
ん
動

運
動
が
促
さ
れ
て
便
が
出
や
す

く
な
り
ま
す
。

③
肥
満
・
メ
タ
ボ
の
予
防

　
ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
の
朝
食

抜
き
は
、
か
え
っ
て
逆
効
果
で

す
。
夕
食
か
ら
次
の
食
事
ま
で

の
間
隔
が
長
く
な
り
、
体
は
エ

ネ
ル
ギ
ー
不
足
を
補
う
た
め

に
、
１
回
の
食
事
か
ら
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
過
剰
に
吸
収
・
蓄
積
す

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
そ
の
結

果
、
太
り
や
す
い
体
質
へ
と
変

わ
っ
て
い
き
ま
す
。

　
毎
日
の
朝
食
に
は
、
で
き
る

だ
け
主
食
・
主
菜
・
副
菜
を
そ

ろ
え
ま
し
ょ
う
。

　
主
食
に
は
、
お
コ
メ
が
お
薦

め
で
す
。
お
コ
メ
の
で
ん
ぷ
ん

は
、
ゆ
っ
く
り
と
消
化
さ
れ
、

エ
ネ
ル
ギ
ー
源
で
あ
る
ブ
ド
ウ

糖
を
、
長
く
脳
に
供
給
し
て
く

れ
ま
す
。

　
主
菜
と
な
る
肉
や
魚
な
ど
の

タ
ン
パ
ク
質
源
は
、
体
温
上
昇

を
助
け
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

そ
れ
ら
の
食
品
に
含
ま
れ
て
い

る
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
は
、
ブ
ド
ウ

糖
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
の

に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。

　
副
菜
に
は
、
緑
黄
色
野
菜
を

し
っ
か
り
取
り
入
れ
、
野
菜
が

食
べ
に
く
い
場
合
は
果
物
を
利

用
し
ま
す
。
野
菜
や
果
物
は
食

物
繊
維
が
多
く
、
便
秘
予
防
に

効
果
が
あ
り
、
病
気
予
防
や
美

容
に
大
切
な
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
の
供

給
源
で
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

ミ
ネ
ラ
ル
や
そ
の
他
の
ビ
タ
ミ

ン
類
も
豊
富
に
含
ん
で
い
る
こ

と
か
ら
、
生
活
習
慣
病
予
防
に

も
な
り
ま
す
。

　
洋
食
だ
と
ど
う
し
て
も
油
脂

類
が
多
く
な
り
、
カ
ロ
リ
ー
が

高
く
な
り
が
ち
で
す
。
お
コ
メ

を
中
心
と
し
た
和
食
メ
ニ
ュ
ー

こ
そ
、
カ
ロ
リ
ー
の
取
り
過
ぎ

防
止
に
効
果
的
と
い
え
ま
す
。

　
慌
た
だ
し
い
朝
、
食
べ
る
時

間
も
惜
し
ま
れ
る
あ
な
た
に
は
、

果
物
や
お
に
ぎ
り
、
牛
乳
だ
け

で
も
良
い
の
で
、
手
軽
に
口
に

入
る
物
を
少
し
で
も
い
い
か
ら
、

毎
日
食
べ
る
よ
う
に
習
慣
付
け

ま
し
ょ
う
。
食
べ
る
習
慣
が
付

い
た
ら
品
数
を
増
や
し
て
、
主

食
・
主
菜
・
副
菜
が
そ
ろ
っ
た

朝
食
メ
ニ
ュ
ー
に
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
ま
し
ょ
う
。

　
妊
娠
中
は
自
己
免
疫
が
低
下

す
る
こ
と
が
多
い
の
で
、
歯
茎

が
炎
症
を
起
こ
し
や
す
く
な
っ

て
い
ま
す
。

　
大
変
か
も
知
れ
ま
せ
ん
が
、

い
ろ
い
ろ
な
工
夫
を
し
て
お
口

を
清
潔
に
保
つ
こ
と
が
大
切
で

す
。
ま
た
、
妊
娠
中
は
匂
い
や

味
覚
に
過
敏
に
な
り
、
体
も
だ

る
く
何
事
も
お
っ
く
う
に
な
り

が
ち
で
す
。
で
も
、
歯
と
お
口

の
健
康
維
持
の
た
め
に
も
歯
磨

き
は
、
負
担
の
少
な
い
や
り
方

で
続
け
ま
し
ょ
う
。

　
最
近
の
研
究
で
は
、
歯
周
病

菌
の
出
す
毒
素
に
よ
っ
て
早
産

や
低
体
重
児
出
産
な
ど
の
妊
娠

ト
ラ
ブ
ル
が
起
き
る
場
合
が
あ

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
万
一

妊
娠
中
に
歯
科
治
療
が
必
要
な

時
は
、
妊
娠
中
期
（
５
〜
８
カ

月
）
な
ら
ば
比
較
的
安
全
と
い

え
ま
す
が
、
で
き
れ
ば
治
療
で

受
け
る
強
い
刺
激
は
避
け
た
ほ

う
が
よ
い
と
思
い
ま
す
。

　
い
ず
れ
に
し
て
も
、
か
か
り

つ
け
の
歯
科
の
先
生
と
よ
く
相

談
を
し
て
、
元
気
な
赤
ち
ゃ
ん

が
生
ま
れ
る
よ
う
に
生
活
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

　
最
近
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
の

処
方
薬
と
し
て
、
個
人
輸
入
し

て
使
用
す
る
ケ
ー
ス
が
増
え
て

い
る
「
ホ
ス
ピ
タ
ル
ダ
イ
エ
ッ

ト
」
な
ど
と
称
さ
れ
る
タ
イ
製

の
製
品
に
、
複
数
の
自
治
体
か

ら
、
健
康
被
害
の
事
例
が
公
表

さ
れ
て
お
り
、
死
亡
事
例
も
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

　
国
内
で
承
認
を
受
け
て
い
な

い
こ
の
よ
う
な
製
品
は
、
偽
造

製
品
で
あ
っ
た
り
、
向
精
神
薬

や
有
害
な
物
質
が
含
ま
れ
て
い

　る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
で
は
、
こ
の
よ

う
な
製
品
を
使
用
し
な
い
よ
う

注
意
を
呼
び
掛
け
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
服
用
し
た
こ
と
に
よ

り
、
体
調
異
常
が
現
れ
た
場
合

に
は
、
直
ち
に
服
用
を
中
止
し

て
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る
と

と
も
に
、
最
寄
り
の
保
健
所
に

ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

■
問
い
合
わ
せ
先

　
市
健
康
づ
く
り
推
進
課

　
　
０
８
６
９
―
２
６
―
５
９
６
２

朝
ご
は
ん
で
元
気
を
チ
ャ
ー
ジ
！

瀬戸内市の瀬戸内市の味味味

【かたくちいわしの南蛮漬けサラダ】

◆材料（４人分）
●カタクチイワシ…16尾
●ダイコン…40ｇ　●ニンジン…20ｇ  
●ハクサイ…５枚　●ミョウガ…２個
●サラダ水菜…ハクサイの重量の半分
●小麦粉…適宜　　●塩…適宜
●こしょう…少々　●揚げ油…適宜
【合わせ酢の材料】
●酢…大さじ６　　●砂糖…大さじ１と1/3
●だし汁（または水）…大さじ３
●しょうゆ…大さじ１　●塩…小さじ1/2
●ショウガの絞り汁…小さじ２
●赤唐辛子…１～２本

◆作り方
カタクチイワシは、頭と内臓を取って流水でよ
く洗い、しっかり水分を拭き取る。
ボールに合わせ酢の材料を入れて、よく混ぜ合
わせる。あらかじめ、赤唐辛子は水で戻してへ
たと種を取っておく。
カタクチイワシの両面に塩、こしょうをふり、
小麦粉を薄くまぶして、中温で熱した揚げ油で
４～５尾ずつ揚げる。
途中で上下を返し、表面に薄く揚げ色が付きカ
リッとしたら、油をきってすぐに合わせ酢に漬
けて、そのまま冷ましておく。
ハクサイは、茎を５cmの長さ、繊維に沿っ            
て5mm幅に切り、葉はザク切りにする。ニンジ
ンとダイコンはせん切りにし、サラダ水菜は５
cmに切る。
⑤をボールに入れ、塩少々をふってかるく混ぜ、
しんなりしたら水分を取り、斜め薄切りにした
ミョウガ、汁気をきったカタクチイワシを加え
て混ぜ合わせる。

①

②

③

④

⑤

⑥

　カタクチイワシがない場合で

も、ママカリや小アジで代用す

ることができ、とてもおいしく調

理できます。器に盛り付けをす

れば、ちょっと豪華に見えるの

でパーティなどでも、一品料理

として最適です。若い人にも喜

んでいただけますよ。

田淵晴子さん（市栄養委員邑久支部）

妊
娠
中
の
お
口
の
お
手
入
れ
に
つ
い
て
　
　
瀬
戸
内
市
歯
科
医
師
会

「
ホ
ス
ピ
タ
ル
ダ
イ
エ
ッ
ト
」
に
ご
注
意
を
！

デ
ン
タ
ル
コ
ラ
ム

朝
ご
は
ん
は
脳
へ
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
チ
ャ
ー
ジ

朝
ご
は
ん
に
は

和
食
が
イ
チ
バ
ン
！

最
初
は
手
軽
で
確
実
に


