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今月の一品　鰆
さわら

のきのこ蒸し
　漢字からも分かるとおり、鰆は春の魚です。
　カリウムを多く含んでおり、その量はにんじんなどの野菜にも
引けをとりません！カリウムは血圧を下げる効果があるため、高
血圧の改善が期待できます。
　旬の鰆をおいしくいただきましょう。

①　鰆に塩、酒をふり30分ほど置く。
②　えのきだけは石づきを取り、長さの
半分に切りほぐす。生しいたけは石づ
きを取り4つ割りにする。しめじは石づ
きを取り小房に分ける。きくらげはぬ
るま湯で戻し、切っておく。

③　鰆の汁気をきり、深皿に置き、②をの
せ、混ぜておいた調味料Ａを全体にか
ける。これを深皿が入る鍋か蒸し器に

入れる（鍋の場合、深皿の1/3の深さま
で水を入れる）。
④　③を強火にかけ、湯気が出てきたら
弱めの中火にし、8～10分蒸し、3～
4cmに切ったみつばを散らす。皿に汁
ごと盛り、レモンを添える。

酒をふることで魚の臭みが取れます。

エネルギー
178kcal

たんぱく質
18.5g

脂質
7.8g

食塩
1.5g

テーマ「たばこ～禁煙に向けて一歩進めませんか？～」

　1989年に世界禁煙デーが実施されてから、たばこが健康に及ぼす影響を新聞やニュースで目にすること
もありますね。今年も、まもなく世界禁煙デーがやってきます。

　今年こそ、禁煙に取り組みたいあなたと、自分は吸わないけれど家族・友人など大切な人が吸っているあ
なた。まずはさまざまなたばこに関する情報を知ることから始めて、禁煙に向けて一歩進めませんか？

鰆切り身 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・160g
塩 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小1/4
酒 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大1
えのきだけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
生しいたけ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2枚
しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・50g
きくらげ ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1g

A
薄口しょうゆ ・・・・・・・・・・・・・・・・大1

　みりん ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大1/2
みつば・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5g
レモン（くし形切り）・・・・・1/4個

検 索 愛知県禁煙サポーターズ 検 索 愛知県たばこ対策情報

○このレシピは食生活改善推進員が作っています。

テーマ「たばこ～禁煙に向けて一歩進めませんか？～」

たばこのことをもっと知りたい！
保健センターでは、「たばこのことをもっと知ろう！」をテーマ
に、出前講座でたばこが健康に及ぼす害と受動喫煙の害につい
て、知識の普及を行っています。

県内の禁煙支援医療機関がわかるほか、市町村検
索で市区町村別の禁煙支援医療機関が表示され
るので、市内で禁煙を支援してくれる病院や診療
所、薬局を見つけることができます。

たばこの害や受動喫煙防止に関する情報のほか、
あなたのニコチン依存度がわかる「ニコチン依存
症のスクリーニングテスト」も掲載されています。
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