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プラム
だより

 
 

 

手作り 　　　 を食卓に料理料理

アジのあんかけ

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
と
判
定
さ
れ
た
方
へ（
予
備
群
を
含
む
）

「
か
ら
だ
す
っ
き
り
健
康
ゼ
ミ
」を
開
催

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
て
、

高
血
糖
・
高
血
圧
・
脂
質
異
常

の
う
ち
、
い
ず
れ
か
２
つ
以
上

を
あ
わ
せ
も
っ
た
状
態
を
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）と
い
い
ま
す
。

　

お
な
か
周
り
の
内
臓
に
脂
肪

が
過
剰
に
た
ま
っ
て
い
る
と
、

糖
尿
病
や
高
血
圧
症
、
脂
質
異

常
症
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
を

併
発
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン

ド
ロ
ー
ム
予
備
群
の
方
で
も
、

動
脈
硬
化
が
急
速
に
進
行
す
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

特
定
健
診
を
受
け
た
結
果
、

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

だ
っ
た
方
、
ま
た
は
メ
タ
ボ
リ

ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
備
群
だ

っ
た
方
に
は「
か
ら
だ
す
っ
き

り
健
康
ゼ
ミ
」の
ご
案
内
を
送

付
し
ま
す
。

　

教
室
に
参
加
し
て
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
改
善

し
ま
し
ょ
う
。

「
か
ら
だ
す
っ
き
り
健
康
ゼ
ミ
」

「
か
ら
だ
す
っ
き
り
健
康
ゼ
ミ
」

で
は
何
を
す
る
の
？

で
は
何
を
す
る
の
？

　

３
か
月
間
で
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
改
善
を
目
指

す
教
室
で
す
。

　

初
回
は
、
体
重
・
体
脂
肪
・

腹
囲
・
血
圧
を
測
定
し
、
保
健

師
ま
た
は
管
理
栄
養
士
が
健
診

結
果
の
説
明
を
し
た
後
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を
改

善
す
る
た
め
の
生
活
習
慣
に
つ

い
て
一
緒
に
考
え
ま
す
。

　

血
管
の
老
化
度
を
チ
ェ
ッ
ク

す
る「
血
管
年
齢
測
定
」も
受
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、
期
間
中
に
は
、
医
師

の
講
演
会
、
栄
養
講
話
、
運
動

教
室（
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
）な
ど
も
開
催
さ
れ
、

無
料
で
参
加
で
き
ま
す
。

健
康
こ
ど
も
課
健
康
づ
く
り
班

☎（
82
）３
４
０
０

― 材料（4人分） ― 作り方
あじ  ..........................  360g（4尾）

しょうが  ....................  12g

だし  ..........................  200cc

片栗粉Ⓐ  ....................  20g

　　酢  .......................  20g（小さじ4）

　　薄口しょうゆ  ........  8g

片栗粉Ⓑ  ....................  8g

サラダ油  ....................  20g

①  あじを3枚におろし、半分に切る。
②   しょうがは皮をむいて千切りにし、水にさらして針しょうが
を作る。

③    ①に片栗粉Ⓐを茶こしでふりかける。
④   だしに㋐（酢・薄口しょうゆ）を加え、沸騰させる。
⑤   片栗粉Ⓑを水で溶いて④に加え、とろみがついたら火を止める。
⑥   フライパンに油を熱し、あじの両面に焼き目がつくまで中火
で焼く。

⑦    皿に⑥を盛り付け、⑤のあんをかける。
⑧    針しょうがを上に飾る。

★   1人分栄養価：186kcal、塩分0.6ｇ
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ

ー
ム
と
は
？

ー
ム
と
は
？

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー

ム（
予
備
群
を
含
む
）の
方
へ

ム（
予
備
群
を
含
む
）の
方
へ

❶指先を入れる

❷実際の年齢を入力

❸血管年齢を測定

「からだすっきり健康
ゼミ」では、初回に血
管年齢を測定します。

あなたの
血管年齢は？

2019.8.115


