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シ
ラ
ウ
オ食

な
め
が
た
を

べ
よ
う

おいしく食べよう！チャレンジクッキング

memorial year ！ 行方市は今年度市制施行７周年を迎えました　復興元年。頑張ろう行方！

シラウオはビタミン E が含まれ、老化防止になります！

　

ワ
カ
サ
ギ
と
と
も
に
霞
ヶ
浦
の
代
表
的
な

湖
の
幸
「
シ
ラ
ウ
オ
」。
生
き
て
い
る
と
き
は

透
明
、
そ
し
て
加
熱
す
る
と
白
色
に
な
る
と

て
も
美
し
い
魚
で
す
。
独
特
の
甘
み
が
特
徴

で
行
方
市
で
は
昔
か
ら
煮
干
し
や
佃
煮
な
ど

で
食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
今
も
昔
も
変
わ

ら
な
い
霞
ヶ
浦
の
恵
み
は
漁
師
さ
ん
の
手
に

よ
っ
て
届
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

午
前
4
時
30
分
。
ま
だ
真
っ
暗
な
闇
の
中

○作り方
①玉ねぎ・人参・キャベツは 1cm の角切りにする。
②パプリカは 1.5cm の角切り、ブロッコリーは小さめの房に分ける。
③シラウオは洗ってざるにあげておく。（今回は干物使用）
④①をオリーブ油で炒め、油がまわったら、ふたをして弱火で約
　5 分間蒸し煮にする。
⑤④の鍋に分量の水とスープの素をいれ強火にかけ、野菜が煮
　えてきたらパプリカ・ブロッコリーを加え 2・3 分煮てシラウオ
　をいれ、色が変わったら、こしょうで味付けし火を止める。盛
　り付けにミニトマトをかざる。

【1 人分熱量】　158kcal　たんぱく質 11.0 ｇ　脂質 6.8 ｇ
　　　　　　　食塩相当量　1.2 ｇシラウオと野菜のスープ

○材料（2 人分 )
玉ねぎ　90 ｇ　人参　50 ｇ

キャベツ 75 ｇ

パプリカ（黄）　75 ｇ

ブロッコリー　80 ｇ

シラウオ　60 ｇ

ミニトマト　4 個

オリーブ油　大さじ 1

水　2・1/2 カップ

こしょう　適宜

スープの素　大さじ 1/2

で
船
を
出
し
親
子
で
漁
に
向
か
う
海
老
澤
武

美
さ
ん
と
剛
義
さ
ん
。
武
美
さ
ん
が
漁
師
に

な
っ
た
ば
か
り
の
頃
は
帆
引
き
船
に
よ
る
漁
が

行
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
現
在
は
ト
ロ
ー
ル

漁
と
い
う
漁
法
で
ワ
カ
サ
ギ
、
シ
ラ
ウ
オ
の
漁

を
行
っ
て
ま
す
。「
ト
ロ
ー
ル
漁
は
船
の
後
方

に
網
を
入
れ
て
水
中
を
引
き
回
し
魚
を
獲
る

漁
法
で
す
。
7
月
21
日
～
12
月
10
日
ま
で
が

漁
の
解
禁
日
で
す
が
、
今
年
は
豊
漁
で
冬
の

操
業
が
認
め
ら
れ
た
た
め
、
昨
年
に
引
き
続

き
寒
曳
き
が
復
活
し
ま
す
。
ま
も
な
く
産
卵

を
迎
え
る
こ
の
時
期
の
シ
ラ
ウ
オ
は
身
も
大
き

く
脂
が
の
っ
て
い
て
と
て
も
お
い
し
い
。
ぜ
ひ
、

地
元
な
ら
で
は
の
新
鮮
な
も
の
を
み
な
さ
ん

に
食
べ
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。
様
々
な
食
材

が
揃
う
行
方
市
な
の
で
地
元
の
野
菜
に
卵
を

使
っ
た
柳
川
風
も
お
い
し
い
で
す
よ
。」

　

朝
の
ひ
ん
や
り
と
し
た
空
気
の
中
、
日
が

昇
り
始
め
た
霞
ヶ
浦
。
朝
焼
け
の
中
で
獲
れ

た
て
の
シ
ラ
ウ
オ
は
キ
ラ
キ
ラ
と
輝
く
。
霞
ヶ

浦
が
育
ん
だ
湖
の
幸
は
地
元
な
ら
で
は
の
贅

沢
な
逸
品
で
す
。

早朝に行われるシラウオ漁

家族で漁、加工までを行っています


