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Part① 鏃憑楊漑写ぞ翼彦-4燒ンな鰊 スポーツに役立つ食材おにぎらず

核⑧睦麒嘔鰤鶉咎褪ぎはず
[材料 (2個分)]

米…1合 塩鮭 (中 幸)…

1切 卵… 1イ固 砂糖…

小さじ1 細ねぎ…2本

酒…大さじ1/2自 炒りご

ま…大さじ1 全 形のり

…1枚

t~♂

一三

[作 り方]

0塩鮭はさっと洗い、日本酒をまぶす[

②卵は砂糖を加え、炒り卵を作る。0経
ねぎは小口切りにする。0炊飯器に洗

った米と水1 60mlと①を入れて炊く。0
④が炊き上がったら、鮭の皮と骨を取除

き、②③とごまを混ぜる。0の
'り

にCの
半量をのせ、四隅を中央に折りたたむ

=

のりを落ちつかせてから、2つ に切るc

良質なたんぱく質に富む鮭は美味しいだけでなく健康にもとても良

い食材です。鮭に含まれるアスタキサンチンの高い抗酸化力は有名て

すが、生活習慣病予防に良いとされる高度不飽和月旨肪酸のDHAや EPI

も豊富に含まれます。

[材料 (2個分)]

ご飯…2月善分 (200g～ 240g位 )

ちりめんじゃこ…30g しょうが…

10g ごま油…大さじ1た  しょう

ゆ…ノ
lヽさじ1/2 白炒りごま…大さ

じ1 梅干…1イ固 青じそ…10枚

全形のり 1枚

鞣攣贔麒鰤鰈隆遠心骰塀屏鰊お鰻ざらず

[作 り方 ]

①しょうがはみじん切り、青じそは粗み

じん切りにし、梅千は種を取ってたたく。

②フライパンにごま油を熱し、しょうがと

ち
'ブ

めんじゃこを炒めて、しょうゆで味付

けする。 0ご飯に②と青じそ、ごま、梅

干しを混ぜる。 0のりにOのご飯の

半量をのせ、のりの四隅を中央に折る

ようにたたんで、半分に切る。

ちりめんじゃこはカルシウムが豊富です。ちりめんじゃこ自体にもカルシウム

の吸収を助けるビタミンDが豊富に含まれますが、お酢や梅干しなどの食品と

一緒に食べるとその吸収力が一段と高まると言われています。そしてゴマも実

はカルシウムが豊富。三拍子揃つて、美味しくて健康的なおにぎらずです。

鬱∫罐鰊蛉舅瞑跛%にぎらず

[材 料 (2f回 分)]

ご飯…2膳分 (200g～ 240g位 )

サバ三枚おろしの切り身…120g

(中 骨はぬく)酒 :大 さじ1 し

ょうゆ…大さじ1 しょうが…10g

(す りおろす)揚 げ油…適宜

片栗粉…適量 つけ汁 [しょうゆ

大さじ2、 砂力書大さじ1、 酉乍大さじ
14]青じそ6枚 全形のり1枚

揚げたサバを甘辛いつけ汁につけることで、ご飯にとても良く合う味になりま

す。健康に良いといわれるDHAや EPAに富むサバと、β力国テン、カルシウムの豊

富な青じそは最強のコンビです。

[作 り方 ]

0サバは2～ 3cmの 厚さのそぎ切りにし、酒・

しょうゆ。しょうがを合わせたものに30分つけ

る。O①の水気をとり、片栗粉をつけて油で

揚げ、つけ汁につける。0のりに1/4量 のご

飯を広げ②のサバを2、 3切れ置き、青じそを

載せてご飯%量を置く。0のりの四隅を中

央に折りたたんで手でしっかり押さえる。のり

を落ち着かせてから1め に切る。
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Part② 鑽聰隆錮颯魃

魚介類の主な成分は良質のタンパク質で、このタンパク

質は消化・吸収に優れていま丸 そして大きな特徴は、高

度不飽和脂肪酸である「EPA(エイコサペンタエン酸)」 と

「DHA(ド コサヘキサエン酸)」 を含んでいることです。

EPAと DHAは、鶏肉には少量含まれていますが、牛肉や

豚肉にはありません。EPAは血液の凝口を防ぐホルモン

の原料で、血液をサラサラにし、血栓性の病気 (心筋梗

塞や脳梗塞など)を予防する働きがあると言われていま

丸 DHAは脳の活性化機能や情緒を安定させる働きがあ

るほか、認知症の改善やガンの予防効果なども報告され

ています。

EPAと DHAは脂肪酸なので、魚肉に脂肪が多い背が青

い魚 (マイワス マサバ、サンマなど)に多く含まれていま

す。自身魚であっても、肝臓に脂肪が蓄積するあんきも

(あんこうの肝臓)や、脂肪分が多いギンダラやキチジな

どには多く、マグロは赤身よりもトロに多く含まれていますЭ

また、この含有量は季節や魚の大きさなどによつても異

なりま丸 同じ魚種ならば、旬のものや大きい魚の方が、

脂肪を多く含んでいま丸

これらのEPAや DHAの摂取量は、調理法で異なりますЭ

無駄なく摂るには、生 (刺身)で食べるのが一番良く、煮

たり焼いたりすることで損失しま丸 煮た時は煮汁も残さ

ず食べ、焼く時は、ホイル焼きにしたり、フライパンで調

理する時は、魚から流れ出た油をソ,スにするなど工夫し

て下さい。

[目利き]旬の魚を選ぶこと。これが目利きの第一歩で丸

魚の旬は、ふつう産卵期の前にあたりま丸 旬の魚は脂が

のり、栄養価も高くなりま丸 旬の時期は漁獲量も多くな

るので、価格も安くなりま丸 つまり、旬の魚は、安くて美

味しいので丸 (35頁参照)

スーパーマーケットや魚屋で選ぶときは、丸の魚は目が

黒々として澄んでいて、体にツヤとハリがあり、皮の色や模

様がはっきりし、お腹が引き締まっているものが良いで

しよう。サンマなどは背中が盛り上がって見えるものが、

脂がのっている証拠ですЭ切身は切り国がピンとしており、

血合いがある場合は鮮やかな赤色をしているものを選び

ましょう。ブリなどのように背側と腹側があるものは、料

理する方法で選ぶとよいでしょう。天然と養殖についても、

時期によっては天然よりも養殖の品質の方が上回ることも

注目されているのがタウリンとアスタキサンチンです。

タウリンはアミノ酸の一種で、タコやイカ、貝類などの軟

体動物や、エビやカニなどの甲殻類に多く含まれています。

コレステロールの低下作用や認知症の予防になるといわ

れています。アスタキサンチンはカロテノイドの仲間で、サ

ケやイクラ、スジコに多く含まれていますЭ老化の原因のひ

とつに、生体物質の過酸化がありますが、アスタキサンチ

ンにはビタミンEの 6倍 の抗酸化作用を示していま丸 つ

まり、老化を抑制する効果があると言われていま丸 この

ほかカルシウムが豊富なことも有名ですが、魚はカルシ

ウムの吸収をよくするビタミンDも多く含んでいま丸 特に

ビタミンDが豊富にある内蔵を一緒に食べられる「ちりめ

んじゃこ」やワカサギ、シシャモなどのイヽ魚は、カフレシウム

摂取に効果的で丸

魚介類には、炭水化物、ビタミンC、 食物繊維が含まれ

ていません。ごはんと一緒に食べることはもちろん、野菜

や海藻などと組み合わせて、バランスよく食べることが大

切ですЭ

ありますし、価格面では養殖の方が手軽に買いやすいの

で、状況に応じて選択しましょう。

[保存 。調理: 魚介類は新鮮なうちに食べることが最も

大切で丸 しかし、たくさん手に入った時などは、漬け魚

にすると良いでしょう。「味噌漬レカ「粕漬け」「麹漬け」

などは定番ですが、ごま油、しょう油、鷹の爪、八角で漬

ければ中華風に。オリーブオイル、フインビネガー、ハーブ

で漬ければ洋風に楽しめま丸 漬け魚は冷蔵庫で3日 程

度、冷凍ならば約1か月保存できますが、いずれも早く食

べることが大切で丸

魚を調理する時は、塩を上手に利用しましょう。塩を振

ることゑ 魚から余分な水分と臭みを抜くことができま丸

上記の漬け魚なども、最初に塩をし、魚本来の旨味を引

き出しましょう。
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