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白身魚とキャベツのおろし煮

塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
注
意

〜
減
塩
の
コ
ツ
〜

　

塩
分
の
取
り
過
ぎ
は
、
高
血

圧
や
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
を
高
め
、

脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
な
ど
循
環

器
疾
患
を
引
き
起
こ
す
原
因
の

一
つ
と
な
り
ま
す
。

　

減
塩
は
国
民
全
体
の
課
題
で
、

厚
生
労
働
省
は
食
事
摂
取
基
準

（
２
０
１
５
年
版
）で
１
日
当
た

り
の
食
塩
相
当
量
を「
成
人
男

性
８
g
未
満
、
成
人
女
性
７
g

未
満
」と
し
て
い
ま
す
。（
高
血

圧
の
方
は
１
日
６
g
未
満
）

　

和
食
は
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
に

優
れ
て
い
ま
す
が
、
し
ょ
う
ゆ

な
ど
の
調
味
料
を
多
く
使
う
の

で
塩
分
が
多
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
ラ
ー
メ
ン
や
み
そ
汁

と
い
っ
た「
汁
物
」や
、
梅
干
し

な
ど
の「
塩
蔵
品
」、
か
ま
ぼ

こ
・
ハ
ム
と
い
っ
た「
加
工
品
」

は
塩
分
を
多
く
含
み
ま
す
。

　

意
外
な
と
こ
ろ
で
は
、
パ
ン

や
う
ど
ん
も
塩
分
を
含
ん
で
い

ま
す
。

　

減
塩
を
進
め
る
た
め
に
は
、

味
つ
け
や
料
理
方
法
な
ど
様
々

な
工
夫
を
す
る
こ
と
が
有
効
で

す
。

　

焼
き
魚
は
す
だ
ち
や
レ
モ
ン

を
絞
り
、
和
風
の
鶏
料
理
は
山

椒
で
風
味
を
つ
け
れ
ば
、
し
ょ

う
ゆ
や
塩
分
を
減
ら
せ
、
ま
た

和
食
の
煮
物
や
汁
物
は
昆
布
や

削
り
節
で
だ
し
を
と
る
と
、
塩

分
が
抑
え
ら
れ
ま
す
。

　
「
カ
リ
ウ
ム
」は
カ
ル
シ
ウ
ム

や
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
な
ど
と
同
じ

ミ
ネ
ラ
ル
の
一
種
で
、
余
分
な

ナ
ト
リ
ウ
ム（
塩
分
に
含
ま
れ

る
ミ
ネ
ラ
ル
）を
体
外
に
排
出

す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

　

カ
リ
ウ
ム
は
新
鮮
な
野
菜
や

果
物
と
芋
類
、
玄
米
や
ラ
イ
麦

パ
ン
の
よ
う
に
精
白
し
て
い
な

い
穀
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て

い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
果
物
に
は
果
糖
が

含
ま
れ
る
た
め
、
肥
満
や
中
性

脂
肪
の
増
加
を
招
く
場
合
が
あ

り
ま
す
の
で
、
１
日
２
０
０
g

（
み
か
ん
な
ら
２
個
、
バ
ナ
ナ

な
ら
１
本
程
度
）を
目
安
に
適

量
を
守
っ
て
食
べ
る
こ
と
が
大

切
で
す
。

　

健
康
管
理
課
で
は
、
毎
月
1

回
の
定
期
健
康
相
談
で
食
事
相

談
や
、
み
そ
汁
・
ス
ー
プ
の
塩

分
を
測
定
し
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
町
食
生
活
改
善
協
議

会
の
健
康
料
理
講
習
会
で「
美

味
し
い
減
塩
料
理
」の
普
及
も

行
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ご
参
加

く
だ
さ
い
。

◆
問
い
合
わ
せ

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班

　

☎（
82
）３
４
０
０

材料（4人分）：1人分　125kcal

作り方

白身魚（生たら） ............... 4切れ（280g）

塩、酒 ...........................各少々

片栗粉 ...........................適量

キャベツ ........................ 200g

オクラ ........................... 4本

大根おろし ..................... 200g

　　だし汁 ..................... 240ml

　　しょうゆ ..................小さじ4

　　みりん .....................小さじ4

　　砂糖 ........................小さじ2

①白身魚は、塩・酒で下味をつけ、片栗粉でまぶす。
②キャベツは、食べやすい大きさに切る。
③ 鍋に、ⓐの調味料を熱し、①の白身魚を入れて加
熱する。
④ ③にキャベツと、水分をきった大根おろしを入れ、
ひと煮立ちさせる。器に盛りつけ、ゆでたオクラ
を添える。
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塩
分
が
多
く
含
ま
れ
る
食
品

減

塩

活

動

の

強

化

食

事

に

工

夫

を

カ
リ
ウ
ム
の
多
い
食
材
を

積

極

的

に

摂

ろ

う
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