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う
な
ぎ
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

○作り方
①�うなぎのかば焼きは縦半分に切り、フライパンにタレと水を加えて弱

火で温めたところにうなぎを入れ、身がふっくらとしたら火を止める。

　※卵焼き器の大きさに合わせてください。

②卵を溶いて、塩と砂糖を加えよく混ぜる。

③�卵焼き器を温め油をひいて、②を入れ①のうなぎを芯にして、厚焼

き卵を作る要領で焼いてできあがり。

【１人分栄養量】�エネルギー 146kcal　たんぱく質 10g　脂質 10g　

塩分 0.8g　※うなぎのタレは計算に入っていません。たまには豪華な卵焼き『う巻』

○材料（４人分）
・うなぎのかば焼き

　1/2 切れ

・卵 4 個（塩小さじ 1/3

　砂糖小さじ２）

・サラダ油　　　　適量

・うなぎのタレ適量

＋水適量
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日
本
の
食
文
化
に
深
い
関
わ
り
を
持
つ
魚
「
う

な
ぎ
」。
古
く
か
ら
、
蒲
焼
き
や
鰻
丼
、
白
焼
き

な
ど
で
食
べ
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
霞
ヶ
浦
で
天
然
う
な
ぎ
の
漁
を
し
て

い
る
霞
ヶ
浦
漁
業
協
同
組
合
ト
ロ
ー
ル
部
会
副
会

長
の
伊
藤
一
郎
さ
ん
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

　

伊
藤
さ
ん
は
現
在
、
自
宅
で
ご
両
親
と
と
も
に

漁
か
ら
加
工
ま
で
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
「
霞
ヶ
浦
で
は
昔
か
ら
天
然
の
う
な
ぎ
が
捕
れ

ま
し
た
。
竹
筒
で
漁
を
す
る
方
法
も
あ
り
ま
す

が
、
う
ち
は
「
は
え
縄
漁
」
で
行
い
ま
す
。
は

え
縄
漁
の
シ
ー
ズ
ン
は
４
月
か
ら
６
月
い
っ
ぱ
い
。

夕
方
に
な
る
と
霞
ヶ
浦
沖
に
は
え
縄
を
仕
掛
け
、

そ
の
日
の
夜
に
揚
げ
て
い
き
ま
す
。
針
に
餌
を
付

け
る
と
こ
ろ
か
ら
仕
掛
け
を
揚
げ
る
ま
で
、
す
べ

て
が
手
作
業
な
の
で
、
そ
れ
が
大
変
で
す
ね
」

　

う
な
ぎ
は
辺
り
が
暗
く
な
る
と
、
泥
か
ら
出
て

き
て
餌
を
探
す
習
性
が
あ
り
ま
す
。
取
り
付
け

る
餌
は
川
エ
ビ
。
伊
藤
さ
ん
の
と
こ
ろ
で
は
１
日

10
キ
ロ
か
ら
20
キ
ロ
の
漁
獲
が
あ
り
ま
す
。

　

霞
ヶ
浦
産
の
う
な
ぎ
は
魚
体
も
よ
く
、
体
長
50

セ
ン
チ
か
ら
70
セ
ン
チ
が
平
均
サ
イ
ズ
。「
天
然

も
の
は
脂
が
の
っ
て
い
て
身
も
柔
ら
か
く
、
と
て

も
う
ま
い
」
と
伊
藤
さ
ん
。
体
を
傷
つ
け
な
い
よ

う
大
切
に
揚
げ
ら
れ
た
う
な
ぎ
は
問
屋
に
卸
し
、

首
都
圏
な
ど
に
も
出
荷
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

天
然
も
の
の
お
す
す
め
は
、
白
焼
き
に
わ
さ
び

を
つ
け
て
さ
っ
ぱ
り
と
い
た
だ
く
こ
と
。「
蒸
し
て

身
を
ふ
ん
わ
り
さ
せ
て
か
ら
焼
く
の
が
コ
ツ
」。

　

近
ご
ろ
で
は
外
来
魚
が
増
え
て
お
り
、
仕
掛
け

た
針
に
掛
か
っ
て
し
ま
っ
た
り
、
縄
を
切
ら
れ
て

し
ま
う
と
い
っ
た
苦
労
も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、

常
陸
川
水
門
に
魚
道
が
で
き
た
お
か
げ
で
、
少
し

ず
つ
で
す
が
、
天
然
の
う
な
ぎ
が
海
か
ら
遡
上
し

て
き
て
い
ま
す
。

　
「
こ
れ
か
ら
は
、
う
な
ぎ
の
稚
魚
の
放
流
事
業

だ
け
で
な
く
、
霞
ヶ
浦
産
の
う
な
ぎ
を
地
元
で
食

べ
ら
れ
る
と
こ
ろ
を
増
や
し
て
い
き
た
い
。
地
元

で
流
通
さ
せ
る
取
り
組
み
、
い
わ
ゆ
る
地
産
地
消

の
取
り
組
み
を
し
て
い
き
た
い
」
と
伊
藤
さ
ん
は

熱
い
思
い
を
語
っ
て
く
れ
ま
し
た
。

　

今
が
お
い
し
い
霞
ヶ
浦
産
の
う
な
ぎ
。
皆
さ
ん

も
い
か
が
で
す
か
。

漁具の手入れをする伊藤 一郎さんとご両親

天然のうなぎは脂がのっていて、とてもおいしいです

うなぎはビタミンＡ・Ｂ１・Ｂ２、不飽和脂肪酸が豊富。
夏バテ対策に適した食材です。


