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作 り 方材料（１人分）

�サバは、2枚におろし、4切れにきる。皮に斜め

十文字の切り目を入れる。

�ショウガは、皮をむき細い千切りにし、水には

なす。

�鍋に水、酒、砂糖と味噌の半量とショウガの

1/3を入れ、火にかけ煮立ったら、サバの皮を

上にして並べおとし蓋をして中火で10分程

度煮る。

��の煮汁を少しとり、残りの味噌を溶き、鍋に

加えてさらに４～５分煮る。

�器にもって、煮汁をかけ、水気を切った針ショ

ウガを天盛にする。

※でき上がりに、ゆずの皮をおろして振り掛け

るとまた一段と風味がよくなる。

生サバ 

  ……１尾（500ｇ）

土ショウガ  …1かけ

水  …………100�

酒  …………100�

砂糖  ………大さじ3

味噌  …………60ｇ

ゆず  …………適宜

子育て支援センター１０月の催し　
保育サロン

◇８日�9時30分～11時
�運動会ごっこをしよう
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������　子育て支援センター ��２４５０、または高梁保育園 ��2423

栄養価（１人分）

　魚は秋になると脂がのり、おいしい季

節となります。中でもサバ・サンマが有

名ですが、味だけでなく、栄養面でも血栓症の防止

や脳活動の促進に役立つＥＰＡ（エイコサペンタエ

ンサン）・ＤＨＡ（ドコサヘキサエンサン）といった

脂肪酸の宝庫です。定番メニューですが、ちょっと

こだわって活きの良いサバで“わが家の味”にして

ください。

エネルギー…236Kcal　たんぱく質…17.0ｇ　脂質…9.7ｇ　カルシウム…20mg　食塩…1.9ｇ

ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピヘルシーレシピ�ヘルシーレシピ�9月
サバの味噌煮

　

�

◇１日�9時30分～11時
�運動会に参加しよう
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◇１５日�9時30分～11時
�粘土で遊ぼう
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リ
ー
ジ
ョ
ン
セ
ン
タ
ー
（
津
山
市

太
田
９
２
０
）

▽
内
容
…
介
護
講
習
（
実
技
）
体

験
、
舞
踊
・
銭
太
鼓
・
津
山
鶴
丸

太
鼓
等
の
ア
ト
ラ
ク
シ
ョ
ン
、
会

員
手
づ
く
り
作
品
・
地
域
特
産
物

等
の
即
売
、ち
び
っ
こ
コ
ー
ナ
ー
、

日
赤
健
康
相
談
等

■
問
い
合
わ
せ　

同
セ
ン
タ
ー
連

合
会
（
�
０
８
６
�
２
３
５
�
０

１
８
９
）

岡
山
県
立
博
物
館
特
別
展

「
岡
山
の
名
宝
」
展
�
伝
え

ら
れ
た
美
と
匠
の
心
�

▽
会
期
…　

月
７
日
�
〜　

月
７

１０

１１

日
�
、
９
時　

分
〜　

時

３０

１７

▽
休
館
日
…　

月　

日
�
、　

日

１０

１１

１７

�
、　

日
�

３１

▽
入
場
料
…
大
人
６
０
０
円
、
高

校
生
４
０
０
円
、
小
人
１
８
０
円

（　

歳
以
上
・
５
歳
未
満
無
料
）

６５■
問
い
合
わ
せ　

同
博
物
館
（
�

０
８
６
�
２
７
２
�
１
１
４
９
）

献
体
に
ご
協
力
く
だ
さ
い

　

献
体
と
は
、
信
頼
で
き
る
医
師

を
育
て
る
た
め
、
自
ら
の
意
思
に

よ
り
死
後
の
自
分
の
身
体
を
無
償

で
提
供
す
る
制
度
で
す
。

　

岡
山
大
学
医
学
部
に
は
、医
学
・

歯
学
生
の
解
剖
学
実
習
の
教
材
と

し
て
自
分
の
遺
体
を
無
償
で
大
学

へ
提
供
す
る
有
志
の
団
体
「
と
も

し
び
会
」
が
あ
り
ま
す
。

　

良
い
医
師
・
歯
科
医
師
を
育
て
る

た
め
に
は
、
解
剖
学
の
教
育
を
充
実

さ
せ
る
こ
と
が
絶
対
に
必
要
で
す
。

学
生
た
ち
は
、
献
体
に
対
す
る
感

謝
の
気
持
ち
と
そ
の
期
待
に
応
え

な
け
れ
ば
な
ら
な
い
と
い
う
責
任
と

自
覚
を
持
つ
と
い
う
点
で
、
大
き
な

精
神
的
教
育
も
受
け
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

岡
山
大
学
医
学

部
内「
と
も
し
び
会
」（
�
０
８
６
・

２
３
５
・
７
０
９
２
）

自
賠
責
保
険
・
共
済
の
期

限
は
切
れ
て
い
ま
せ
ん
か

　

自
賠
責
保
険
・
共
済
は
、
万
一

の
交
通
事
故
の
際
の
基
本
的
な
対

人
賠
償
を
目
的
と
し
て
、
原
動
機

付
自
転
車
を
含
む
す
べ
て
の
自
動

車
に
加
入
が
義
務
づ
け
ら
れ
て
い

る
保
険
・
共
済
で
す
。
特
に
車
検

制
度
の
な
い
２
５
０
�
以
下
の
バ

イ
ク
は
、
期
限
切
れ
、
か
け
忘
れ

に
ご
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。
自
賠

責
制
度
の
詳
し
い
内
容
は
、
Ｕ
Ｒ

Ｌ
／h

ttp
://w

w
w
.jib
a
i.jp

で
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朝
晩
過
ご
し
や
す
く
な
り
ま

し
た
が
、
こ
れ
か
ら
台
風
の
季
節

と
な
り
ま
す
。
昨
年
は
市
内
に
甚

大
な
被
害
を
及
ぼ
し
ま
し
た
が
、

今
年
は
事
な
き
こ
と
を
願
っ
て
お

り
ま
す
。
台
風
の
接
近
に
は
十
分

な
備
え
を
し
て
て
い
た
だ
き
た
い

と
思
い
ま
す
。

　

さ
て
、
広
域
農
道
「
か
ぐ
ら
街

道
線
」
が
今
月　

日
に
全
線
開

２３

通
す
る
運
び
と
な
り
ま
し
た
。
昭

和　

年
度
か
ら
県
事
業
で
整
備

５３
を
進
め
て
き
た
も
の
で
す
が
、
こ

の
農
道
の
完
成
に
よ
り
、
よ
り
一

層
の
農
業
振
興
及
び
地
域
振
興

に
期
待
が
か
か
り
ま
す
。

　

来
月
に
は
、
新
し
い
高
梁
市
は

市
制
１
周
年
を
迎
え
ま
す
。

　

今
年
度
は
、
計
画
元
年
と
位

置
づ
け
新
市
の
礎
を
築
い
て
い
る

と
こ
ろ
で
す
が
、
総
合
政
策
審
議

会
、
男
女
共
同
参
画
審
議
会
、
成

羽
病
院
改
築
検
討
委
員
会
な
ど

を
す
で
に
開
き
、
審
議
に
入
っ
て

お
り
ま
す
。ま
た
、
防
災
計
画
は

ま
も
な
く
出
来
上
が
る
予
定
で

あ
り
、
交
通
体
系
に
つ
い
て
も
各

地
域
局
や
地
域
市
民
セ
ン
タ
ー

な
ど
現
場
サ
イ
ド
で
の
検
討
に

入
っ
て
お
り
ま
す
。
消
防
分
駐
所

や
新
し
い
市
立
図
書
館
、
高
梁
駅

周
辺
の
整
備
に
つ
い
て
も
研
究
チ

ー
ム
を
立
ち
上
げ
る
こ
と
と
い

た
し
て
お
り
ま
す
。

　
　

月
１
日
に
は
記
念
式
典
を

１０
挙
行
し
、
新
し
く
決
ま
っ
た
市
民

憲
章
や
市
の
花
、
木
、
鳥
を
発
表

し
て
、
合
併
に
ご
尽
力
い
た
だ
い

た
方
々
の
ご
功
績
に
対
し
感
謝

申
し
上
げ
、
お
祝
い
い
た
す
こ
と

と
し
て
お
り
ま
す
。

　

国
体
ま
で
い
よ
い
よ
１
カ
月

余
り
と
な
り
ま
し
た
。
市
民
の
皆

さ
ま
に
は
、
こ
れ
ま
で
民
泊
関

連
、
花
い
っ
ぱ
い
運
動
、
清
掃
活

動
な
ど
選
手
や
関
係
者
の
皆
さ

ん
を
温
か
く
迎
え
る
た
め
の
、
い

ろ
い
ろ
な
準
備
に
お
世
話
に
な
っ

て
お
り
ま
す
。

　

市
民
総
参
加
で
成
功
さ
せ
る

た
め
本
番
ま
で
残
り
わ
ず
か
と

な
り
ま
し
た
が
、
市
民
一
人
ひ
と

り
の
ご
協
力
を
よ
ろ
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

 

高
梁
市
長　

秋
岡　

毅

市
民
の

み
な
さ
ん
へ

市
民
の

市
民
の

み
な
さ
ん
へ

 

み
な
さ
ん 
へ

ご
覧
に
な
れ
ま
す
。

■
問
い
合
わ
せ　

国
土
交
通
省
中

国
運
輸
局
岡
山
運
輸
支
局
輸
送
課

（
�
０
８
６
�
２
７
３
�
２
１
１
３
）

市
営
住
宅
入
居
者

▽
地
頭
第
２
住
宅（
川
上
町
地
頭
）

…
３
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
０
１
０
０

円
〜
３
３
２
０
０
円

▽
田
原
住
宅
（
備
中
町
東
湯
野
）

…
２
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
５
７
０
０

円
〜
２
５
９
０
０
円

▽
布
瀬
第
１
住
宅（
備
中
町
布
瀬
）

…
４
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
２
２
５
０

０
円
〜
３
７
２
０
０
円

▽
山
添
第
１
住
宅（
備
中
町
平
川
）

…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
１
８
２
０

０
円
〜
３
０
２
０
０
円

※
入
居
者
資
格
は
、
所
得
要
件
に

該
当
す
る
人
で
す
。

▽
フ
ァ
ミ
リ
ー
ハ
イ
ツ
星
原（
成
羽

町
星
原
）…
３
Ｌ
Ｄ
Ｋ
・
１
戸
・
４

６
０
０
０
円
（
定
額
）

※
所
得
要
件
に
該
当
す
る
人
お
よ

び
同
居
親
族
の
あ
る
人
。

※
募
集
期
間
は
、
９
月　

日
�
〜

２０

９
月　

日
�
で
す
。

３０

�

�
�
�
�

■
問
い
合
わ
せ　

都
市
整
備
課
住

宅
係
（
�
�
０
２
３
７
）

観
光
ガ
イ
ド
養
成
講
座

　

高
梁
市
観
光
ガ
イ
ド
会
で
は
、

岡
山
国
体
や
観
光
案
内
所
の
開
設

な
ど
に
よ
り
観
光
ガ
イ
ド
の
需
用

が
急
激
に
増
え
て
い
ま
す
。
そ
こ

で
ガ
イ
ド
組
織
の
充
実
を
図
る
た

め
に
、
観
光
ガ
イ
ド
養
成
講
座
を

開
設
し
ま
す
の
で
、
多
く
の
ご
参

加
を
お
願
い
し
ま
す
。

▽
日
程
等
…
９
月　

日
�
〜　

日

２９

３０

�
、
時
間
は
い
ず
れ
も
９
時　

分
３０

〜　

時
、
高
梁
市
観
光
協
会
１
階

１５
会
議
室
お
よ
び
備
中
松
山
城
、
武

家
屋
敷
ほ
か

▽
申
込
期
限
…
９
月　

日
�

２６

▽
申
込
先
…
�
高
梁
市
観
光
協
会

へ
電
話
で
申
し
込
み
く
だ
さ
い

■
問
い
合
わ
せ　

同
観
光
協
会

（
�
�
０
４
６
１
）

高
梁
地
域
バ
ド
ミ
ン
ト
ン
大
会

▽
日
時
…　

月
２
日
�　

８
時　

１０

３０

分
開
会

▽
会
場
…
市
民
体
育
館

▽
対
象
…
高
梁
市
、
加
賀
郡
内
に

在
住
も
し
く
は
通
勤
、
通
学
し
て

い
る
人
で
、
大
会
当
日
満　

歳
以

１５

上
の
男
女

▽
部
門
…
団
体
戦
（
１
単
２
複
）、

個
人
戦
（
男
子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
女

子
複
Ａ
〜
Ｃ
級
、
混
合
複
）
詳
細

は
事
務
局
ま
で

▽
申
し
込
み
：
９
月　

日
�
ま
で

２７

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
団
体
戦
１
チ
ー
ム
３

０
０
０
円
、
個
人
戦
１
人
１
種
目

５
０
０
円
（
大
学
生
４
０
０
円
、

高
校
生
３
０
０
円
）

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）

市
民
体
育
祭
市
民
健
康
づ

く
り
ソ
フ
ト
ボ
ー
ル
大
会

▽
日
時
…　

月
２
日
�　

８
時　

１０

３０

分
開
会

▽
会
場
…
き
き
ょ
う
緑
地

▽
対
象
…
大
学
生
以
上
で
構
成
さ

れ
た
チ
ー
ム

▽
申
し
込
み
…
９
月　

日
�
ま
で

２８

に
事
務
局
へ

▽
参
加
費
…
１
チ
ー
ム
６
０
０
０
円

（
連
盟
登
録
チ
ー
ム
は
５
０
０
０
円
）

■
問
い
合
わ
せ　

高
梁
市
体
育
協

会
事
務
局
（
�
�
０
２
８
８
）


