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さばのラビゴットソース

材料（4人分） ： 1人分　181kcal　塩分1.7ｇ
さば ....................................  小 4切れ　　　
塩 .......................................  小さじ 2/3　　
ピーマン ..............................  20ｇ　
こしょう ..............................  少々
白ワイン ..............................  小さじ 2
玉ねぎ .................................  80ｇ
トマト .................................  160ｇ
　　 油 ................................  小さじ 2
　　 酢 ................................  大さじ 2
　　 塩 ................................  小さじ 1/3
　　 こしょう .......................  少々
　　 だし汁 ..........................  小さじ 4

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
と
ス
キ
ン
ケ
ア

作り方
①玉ねぎはみじん切りに、トマトは角切りにする。
②ピーマンは小さい角切りにし、さっと茹でる。
③ⓐと①、②を混ぜ合わせてしばらくおく。
④さばは塩、こしょう、白ワインをふってグリルで焼く。
⑤④を器に盛り、③をかける。
●酸味をきかせた減塩効果のあるラビゴットソース(※)は、さっ
ぱりとしていて、さけやさわらなど様々な魚に応用できます。
※ラビゴットソース
　酢、食用油、野菜のみじん切りをベースとしたソースの一種で、
主に魚料理にかけて仕上げます。
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皮
膚
の
バ
リ
ア
機
能
の
維
持

ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
の
治
療

　

こ
の
時
期
、
お
肌
の
乾
燥
が

気
に
な
り
ま
せ
ん
か
。

　

大
人
は
も
ち
ろ
ん
、
お
子
さ

ん
も
肌
が
乾
燥
し
、
か
ゆ
み
が

出
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
こ
の

か
ゆ
み
の
あ
る
湿
疹
が
繰
り
返

し
で
き
る
慢
性
の
皮
膚
の
病
気

を「
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎
」と
い

い
ま
す
。

　

か
ゆ
み
を
伴
う
湿
疹
は
、
睡

眠
の
障
害
や
集
中
力
の
途
切
れ

な
ど
、
症
状
が
ひ
ど
く
な
る
と

生
活
に
も
影
響
が
で
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

　

皮
膚
は
、
体
の
最
も
外
側
に

あ
り
、
様
々
な
刺
激
や
病
原
体

の
侵
入
か
ら
体
を
保
護
し
、
体

内
の
水
分
が
蒸
発
す
る
こ
と
を

防
い
で
い
ま
す
。

・
清
潔

　

毎
日
、
入
浴
や
シ
ャ
ワ
ー
浴

を
し
、
石
鹸
は
十
分
泡
立
て
て

強
く
こ
す
ら
ず
、
優
し
く
洗
い

ま
し
ょ
う
。

　

汗
を
か
い
た
と
き
は
タ
オ
ル

な
ど
で
拭
き
取
り
、
こ
ま
め
に

下
着
を
替
え
ま
し
ょ
う
。

・
保
湿

　

ご
自
身
や
お
子
さ
ん
に
あ
っ

た
保
湿
剤
を
必
要
に
応
じ
て
使

い
、
特
に
乾
燥
す
る
時
期
は
、

積
極
的
に
使
い
ま
し
ょ
う
。

・
ひ
っ
か
き
防
止

　

爪
を
清
潔
に
し
、
短
く
切
り

ま
し
ょ
う
。
乳
幼
児
の
場
合
は
、

よ
だ
れ
に
よ
る
か
ぶ
れ
を
防
ぎ

ま
し
ょ
う
。

　

湿
疹
や
炎
症
に
は
薬
を
使
い
、

し
っ
か
り
炎
症
を
抑
え
ま
す
。

表
面
の
症
状
が
消
え
て
も
皮
膚

の
下
に
炎
症
が
残
っ
て
い
る
場

合
も
あ
り
ま
す
の
で
、
自
己
判

断
で
使
用
を
中
止
せ
ず
、
薬
の

使
い
方
、
使
用
頻
度
な
ど
を
主

治
医
と
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
ア
ト
ピ
ー
性
皮
膚
炎

に
は
、
ダ
ニ
や
ほ
こ
り
、
ペ
ッ

ト
や
気
候
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
い

ろ
い
ろ
な
悪
化
因
子
が
あ
り
ま

す
。
原
因
を
見
つ
け
て
悪
化
因

子
を
減
ら
す
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

湿
疹
が
続
い
て
い
る
、
ま
た

繰
り
返
し
て
い
る
と
感
じ
た
と

き
は
主
治
医
に
相
談
し
、
適
切

な
治
療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

ま
た
、
乾
燥
肌
に
よ
る
か
ゆ

み
な
ど
の
予
防
に
も
ス
キ
ン
ケ

ア
を
続
け
ま
し
ょ
う
。

◆
問
い
合
わ
せ

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班
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