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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）

　鮎の骨からは美味しい出汁が出ます！夏バテぎみで食欲のない猛暑が続くこの時期、この雑炊ならさらっと
食べやすいです。鮎が手に入ったら、ぜひ挑戦してみましょう。

《 つくり方 》

①鮎を焼いて頭と尻尾を取り、骨と身
に分ける。骨はお茶パックの袋に入
れておく。
②水１０００mlを沸騰させ、骨の入った袋
を入れ３分ほど煮る（煮すぎると濁
るので注意）。
③骨を取出し、ほぐした身を入れてひ
と煮立ちさせ、Ａを入れる（うま味
調味料としょうゆを加減して味を
整える）。
④ご飯を洗い、ぬめりを取る。
⑤別の鍋におたま４杯のだし汁とご飯を入れて、柔らかくなるまで煮る。
⑥器に⑤のご飯を入れ、身を添えてだし汁をかける。

禦禦  鮎雑炊鮎雑炊  禦禦（４人分（４人分））

　　鮎 ………………………………　２尾
　　ご飯 …………………………… ２４０g
　　水 …………………………… １０００ml
　　塩 …………………………　小さじ１
　　うま味調味料 …………………　適量
　　しょうゆ ………………………　少々
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き
っ
か
け
は
、
昨
年
夏
の
大
雨
で

体
育
館
に
避
難
し
た
時
に
、
集
ま
っ

た
人
た
ち
で
話
し
て
い
る
と
、
定
期

的
に
地
域
の
み
ん
な
で
体
を
動
か
し

た
り
、
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
、
つ
な

が
り
を
持
つ
こ
と
が
大
切
だ
と
感
じ

ら
れ
た
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

　
木
村
さ
ん
は
、
「
最
初
は
、
理
学

療
法
士
の
指
導
を
受
け
、
体
操
を
思

い
出
す
と
こ
ろ
か
ら
始
ま
り
ま
し

た
。
今
で
は
、
み
ん
な
で
声
を
掛
け

合
い
、
体
操
を
し
て
い
ま
す
。
」
と

笑
顔
で
話
さ
れ
ま
し
た
。

　
参
加
者
か
ら
は
、「
畑
仕
事
を
し
て

も
前
ほ
ど
痛
み
が
な
く
な
っ
た
。
」

「
こ
こ
へ
来
る
こ
と
が
生
き
が
い
な

ん
や
」
「
週
に
１
回
み
ん
な
に
会
え

て
、
話
し
た
り
笑
っ
た
り
す
る
こ
と

が
楽
し
み
」
と
い
う
感
想
が
聞
か
れ

ま
し
た
。
今
で
は
　
人
ほ
ど
の
仲
間

１５

が
集
ま
り
楽
し
く
身
体
と
お
口
の
体

操
を
し
て
い
ま
す
。

　
厚
生
労
働
省
科
学
研
究
班
の
デ
ー

タ
に
よ
る
と
、
ス
ポ
ー
ツ
関
係
・
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
・
趣
味
関
係
の
グ
ル
ー

プ
等
へ
の
社
会
参
加
の
割
合
が
高
い

地
域
ほ
ど
、
認
知
症
や
う
つ
、
転
倒

の
リ
ス
ク
が
低
い
傾
向
が
み
ら
れ
る

そ
う
で
す
。

　
今
年
も
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養

成
講
座
を
開
催
し
ま
す
。
講
座
を
受

け
て
、
身
近
な
場
所
で
身
近
な
仲
間

と
、
元
気
な
心
と
身
体
づ
く
り
に
挑

戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
ご
応
募
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

　
市
で
は
、
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

養
成
講
座
を
開
催
し
、
市
民
主
体
の

集
い
の
場
等
で
活
用
で
き
る
、
筋
力

向
上
体
操
や
高
齢
者
の
栄
養
、
口
腔

体
操
等
フ
レ
イ
ル
予
防
に
関
す
る
学

習
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
に
　
人
が
修
了
さ
れ
、

７３

各
地
で
介
護
予
防
活
動
を
実
践
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、
介
護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー

の
活
動
を
紹
介
し
ま
す
。

★毎月19日は
『食育の日』★

　
 木
村
  千
榮
子
 さ
ん
他
２
名
は
、
介

き
む
ら
 

ち
え
こ

護
予
防
サ
ポ
ー
タ
ー
養
成
講
座
第
３

期
生
（
平
成
　
年
度
）
で
、
週
１
回

２８

ボ
ー
ル
体
操
や
セ
ラ
バ
ン
ド
体
操
を

地
区
の
集
会
所
で
行
っ
て
い
ま
す
。

み
ん
な
で
楽
し
く
体
操
と
お
し
ゃ

べ
り
で
介
護
予
防
し
て
い
ま
す
！

社
会
参
加
と
介
護
予
防
効
果

の
関
係
に
つ
い
て

「介護予防サポーター養成講座」受講者募集中！

○日　程：８月２８日～１１月１３日

　　　　　毎週水曜日（計１２回）

○時　間：午後１時３０分～午後３時３０分

○会　場：白鳥ふれあい創造館

○受講料：無料

○申込期限：８月１４日（水）まで

○申込先：地域包括支援センター

　☎６７－０００８

サロン「未だ未だ頑張ろう会」（大和町下

栗巣）のみなさん

１人分：エネルギー 162kcal、食塩相当量 1.6 ｇ 


