
【材料】 【材料】

みりん

三温糖

【分量】

さわら（切り身） 50g×4切

醤油

酒

生姜

ねぎ

大さじ１

小さじ１

小さじ１

小さじ２

１かけ

1/4本

平成30年11月

すくすくどろんこの会

管理栄養士：矢部まり子

①ねぎは小口切りにする

しょうがはすりおろしておく

②①のねぎとしょうが、調味料をすべ

て合わせて、その中にサワラを入れて

20分漬ける

③クッキングシートを天板に敷きサワ

ラを並べ170℃の

オーブンで約15分、焼き色がつくま

で焼いて完成

寒い季節になってきました。『子供は風の子』と言って、外で遊ばせることは望ましいのですが

やはり体調管理には気をつけてあげたいものです。風邪の原因の多くはウイルス感染です。気温や湿

度が低くなる時季には、呼吸器粘膜の抵抗力が弱まって、ウイルスが繁殖しやすくなります。

風邪をひかないためにも、たんぱく質、脂質、ビタミンＣ、ビタミンＡ、の４つの栄養素をバランス

よく摂取するようにしましょう。


