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郡上市食生活改善推進員協議会

たーんとくん

美並支部（にんじん学級）

大根の根にはビタミンCが多く、免疫力を高める食材と言われます。冬大根はみずみずしくて甘みが強く、地味噌
やチーズとの相性も良いです。大根を薄切りにする時、輪切りか縦切りにするかによって違った食感が楽しめます。

《 つくり方 》

①  大根は輪切りスライスに１２枚切り、半
日ザルに広げ水分を飛ばしておく。

②鮭は薄くそぎ切りにする。チーズは
１/２枚に切っておく。

③  大根の片面に味噌を塗り、そぎ切り鮭
をのせ、大根、スライスチーズ１/２
枚をのせ大根で挟み込む。同様のも
のをあと３つ作る。
④サイドウィッチのようになった③に小麦粉、とき卵、パン粉をつける。
⑤フライパンに少し多めのサラダ油を熱し④を入れ両面を焼き、蓋をし
て中火にし、蒸し焼きにする。

禦禦 大根と鮭の重ね焼大根と鮭の重ね焼きき （４人分）（４人分）禦禦
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１個分：エネルギー   230kcal、塩分相当量 0.5 ｇ 

大根 …………………… ９cm（３２０g）

鮭フィーレ ……………………… ２４０g

自家製みそ（米こうじ味噌） … 小さじ１

スライスチーズ ………………… ２枚

小麦粉 …………………………… 適宜

卵 ………………………………… １個

パン粉 …………………………… 適宜

サラダ油 ………………………… 適宜

（付け合せ） 
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良いの状態酒　　　量ステージ

さわやかな気分になる・皮
膚が赤くなる・陽気になる・
判断力が少し鈍る

ビール中びん(～1本)
日本酒（～1合）
ウイスキーシングル（～2杯）

爽快期

ほろ酔い気分になる・手の
動きが活発になる・抑制が
とれる・体温が上がる・脈
が速くなる

ビール中びん(1～2本)
日本酒（1～2合）
ウイスキーシングル（3杯）

ほろ酔い期

気が大きくなる・大声でが
なりたてる・怒りっぽくな
る・立てばふらつく

ビール中びん(3本)
日本酒（3合）
ウイスキーダブル（3杯）

酩酊初期

千鳥足になる・何度も同じ
ことをしゃべる・呼吸が速
くなる・吐き気、嘔吐がお
こる

ビール中びん(4～6本)
日本酒（4～6合）
ウイスキーダブル（5杯）

酩酊期

まともに立てない・意識が
はっきりしない・言語がめ
ちゃめちゃになる

ビール中びん(7～10本)
日本酒（7合～1升）
ウイスキーボトル（1本）

泥酔期

揺り動かしても起きない・
大小便が垂れ流しになる・
呼吸はゆっくりと深い・死
亡することも

ビール中びん(10本超)日
本酒（1升超）
ウイスキーボトル（1本超）

昏睡期

純アルコール20扱を飲料に換算すると...

ビール（５%） …………… ５００悪 （ロング缶）

日本酒 …………………… １８０悪  （コップ１杯）

焼酎（２５%） ……………… １００悪 （３倍希釈でコップ約３杯）

ワイン（１２%） …………… ２００悪 （グラス約２杯）

缶チューハイ（５%） …… ５００悪 （ロング缶）

図表1　酔いのステージ　出典：アルコール健康医学協会


