
【材料】（４人分）
・さば…１尾分

（一切 40 ～ 50g）
・片栗粉…適量
・揚げ油…適量
・干し椎茸…４枚
・玉葱…150g
・人参…100g
・ピーマン…２個
・オリーブ油…大さじ１

種子島の旬旬の食材をおいしく食べよう

【作り方】
　①　さばは３cm 幅の筒切りにしてわたを取って塩水で洗い、片栗粉を振ってこんがりと揚げる。
　②　干し椎茸は水に戻し、石づきを除き千切りにする。野菜は５cm の長さの千切りにする。
　③　鍋にオリーブ油を熱し、ニンニク、椎茸、野菜を炒め、カレー粉を振る。材料に火が通ったら
　　トマト缶、ケチャップ、しょうゆ、こしょうを入れて２～３分煮てから、①のさばを入れ弱火で
　　３～４分煮る。
　④　器にさばを盛って、ソースをかけ、パセリを添える。
　★さばの水煮缶を使ってもおいしく作れます。
　　缶詰を使うときは煮汁ごと使いましょう。煮くずれに注意。

「さばのトマト煮」「さばのトマト煮」
第 230 弾第 230 弾

■問合せ先　市保健センターすこやか　☎ 24‐3233

・ニンニク…10g
（２～３個）　

・カレー粉…小さじ１
・トマト缶…１缶（400g）
・ケチャップ…大さじ１
・しょうゆ…大さじ２
・こしょう…少々
・パセリ…適量
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№ 111
…
ヨ
ガ
の
聖
地
７
年
目

　
浦
田
海
水
浴
場
で
「
国
際
ヨ
ガ
の
日
」（
６
月
21
日
）
を
間
近
に
し
た
６
月
６
日
、ヨ
ガ
の
レ
ッ

ス
ン
に
参
加
し
ま
し
た
。
梅
雨
の
曇
り
空
な
が
ら
陽
光
穏
や
か
な
日
和
で
し
た
。
全
日
本
ヨ
ガ

連
盟
「
ヨ
ガ
の
聖
地
」
認
定
委
員
会
委
員
長
の
木
南
有
美
子
さ
ん
が
開
会
挨
拶
で
「
自
然
と
の

共
生
」
が
テ
ー
マ
で
あ
る
と
説
明
。
講
師
は
イ
ン
ド
政
府
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
ヨ
ガ
イ
ン
ス

ト
ラ
ク
タ
ー
の
沖
知
子
さ
ん
、
ア
シ
ス
タ
ン
ト
に
元
地
域
お
こ
し
協
力
隊
の
篠
木
優
子
さ
ん
と

市
村
望
美
さ
ん
が
加
わ
り
ま
し
た
。

　
砂
浜
に
敷
い
た
マ
ッ
ト
の
上
で
、
手
足
、
体
を
あ
ち
こ
ち
折
り
伸
ば
し
、
ゆ
っ
く
り
呼
吸
を

す
る
こ
と
に
集
中
し
て
い
る
と
、
寄
せ
て
は
返
す
波
の
音

に
包
ま
れ
て
、
自
分
の
肉
体
と
精
神
と
が
自
然
の
中
に
溶

け
こ
み
一
体
化
し
て
い
く
。
そ
ん
な
感
覚
が
全
身
に
染
み

わ
た
っ
て
き
ま
す
。
両
足
を
開
き
片
方
の
膝
を
曲
げ
、
水

平
に
伸
ば
し
た
手
の
一
方
は
銃
の
形
、
も
う
片
方
を
肩
に

の
せ
て
、
鉄
砲
伝
来
、
種
子
島
の
ポ
ー
ズ
で
す
。

　
２
０
２
０
年
６
月
に
「
ヨ
ガ
の
聖
地
」
に
認
定
さ
れ
た

場
所
は
、
浦
田
海
水
浴
場
の
ほ
か
、
日
本
離
島
セ
ン
タ
ー

に
よ
る
「
し
ま
山
百
選
」
に
選
定
さ
れ
て
い
る
、
安
納
の

天
女
ヶ
倉
（
標
高
２
３
８
メ
ー
ト
ル
）、
夕
日
が
美
し
い

住
吉
の
サ
ン
セ
ッ
ト
ラ
イ
ン
。
そ
し
て
、
認
定
５
周
年
を

記
念
し
て
昨
年
さ
ら
に
ヘ
ゴ
自
生
群
落
（
国
上
太
田
）
が

追
加
認
定
さ
れ
、
計
４
ス
ポ
ッ
ト
に
な
り
ま
し
た
。

　
「
ヨ
ガ
の
聖
地
」
は
、
全
日
本
ヨ
ガ
連
盟
（
東
京
都
港
区
）
が
ヨ
ガ
に
よ
る
健
康
寿
命
増
進
、

固
有
の
文
化
や
産
業
を
軸
と
し
た
地
方
創
生
、
観
光
復
興
な
ど
聖
地
基
準
を
満
た
し
て
い
る
場

所
を
認
定
す
る
も
の
で
、国
内
の
自
治
体
で
は
西
之
表
市
が
初
め
て
で
し
た
。
本
市
の「
自
然
」「
文

化
」「
歴
史
」
と
当
時
の
地
域
お
こ
し
協
力
隊
を
中
心
と
す
る
、
ヨ
ガ
を
広
め
る
活
動
が
総
合
的

に
評
価
さ
れ
ま
し
た
。
国
内
で
は
、
ほ
か
に
、
東
京
ス
カ
イ
ツ
リ
ー
（
東
京
都
墨
田
区
）、
琉
球

王
朝
時
代
に
「
神
の
島
」
と
し
て
最
高
の
聖
域
と
さ
れ
た
久
高
島
（
沖
縄
県
南
城
市
）
の
２
か

所
だ
け
で
す
。

　
認
定
７
年
目
を
迎
え
、
種
子
島
に
ヨ
ガ
が
し
っ
か
り
定
着
し
て
き
た
こ
と
を
感
じ
る
ひ
と
と

き
で
し
た
。

▲種子島のポーズ

⑬ 市政の窓2026. ７月号




