
“ 魚 き ら い も Ｏ Ｋ ”

あ じ の ご ま 焼 き

食 推

1. あじは3枚におろし、
皮をむきざく切 りにする。

2. 　1にＡを加え包丁でた
た き切 り、 パ ン粉 を混 ぜ
る。 こ れ を8 等分 に して
小 判形 に ま とめ、 ご ま を
まぶしつけ る。

3. 　フライパンを熱し、油
を加え中火で2 を焼 く。

4. 　3を器に盛り、トマト、
レ タスとレモンを添 える。

材料( 4人分）

あ じ　　　　　　　　　申4 尾
長ねぎのみじん切り　1/ 2本分
し ょう が の みじ ん切 り　　20g
青 しそ の み じ ん 切り　　10枚 分
みそ　　　　　大さじ1 1/ 2
パン粉　　　　　　2/ 3カップ
いりごま　　　　　大さじ3
サラダ油　　　　　大さじ1
トマト　　　　　　　1/ 2個
レ タス　　　　　　　　2 枚
レモン　　　　　　　1/ 2個

A

栄養価( 1人分)エネルギー　　　　　　167kcal
たんぱく質　　　　　　12. 6g
脂肪　　　　　　　　　8. 8g
カ ルシ ウ ム　　　　　　150mg
鉄　　　　　　　　　　1. 6mg
塩 分　　　　　　　　　0. 7g

山口 県食生活改 善推 進協議会会長表彰受賞

伊藤トシ子さん（江良区）
昭和62年食生活改善推進員養成講座修了以来、

13 年 間 に わ た り 食 生 活 改 善 に 携 わ る ボ ラ ン テ ィ

ア と し て 健 康 づ く り の 普 及 活 動 に 尽 力 さ れ て き

た 功 績 が 認 め ら れ た も の で す 。

はや し　　 な つ き

林　夏希ちゃん

( 2 歳11 か 月 ／ 中 山 区)

な っち ゃん、お手 伝いだ～いすき ！

今日 は、お 豆の皮むきよ。
( 母　 直美さ ん)
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6
月
1
3日
、
向
陽
保
育
園
の
園
児
3
2人

が
イ
チ
ゴ
狩
り
に
挑
戦
。
保
育
園
近
く

で
イ
チ
ゴ
の
ハ
ウ
ス
栽
培
を
営
む
、
河

田
和
正
さ
ん
（
河
原
区
）
が
、
収
穫
の

最
盛
期
を
終
え
て
一
段
落
し
だ
の
を
機

に
、
園
児
た
ち
を
招
待
し
た
も
の
。
子

供
た
ち
は
甘
い
イ
チ
ゴ
の
香
り
漂
う
八

ウ
ス
内
で
、
先
生
か
ら
渡
さ
れ
た
容
器

い
っ
ぱ
い
に
、
イ
チ
ゴ
を
つ
み
取
っ
て

い
ま
し
た
。
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雨
あ
が
り
、
一
人
の
男
の
子
が
道
ば
た

の
水
た
ま
り
を
傘
で
つ
つ
い
て
遊
ん
で

い
た
。
「
や
っ
ぱ
り
子
ど
も
は
水
た
ま
り

が
好
き
だ
な
、
大
人
は
よ
け
て
行
く
の

に
子
ど
も
は
あ
え
て
水
た
ま
り
を
歩
く

も
の
な
」
と
思
い
な
が
ら
見
て
い
る
と
、

靴
の
ま
ま
水
た
ま
り
の
中
へ
。
最
初
は

遠
慮
が
ち
に
石
こ
ろ
を
蹴
っ
て
い
た
が
、

靴
に
水
が
入
っ
た
の
か
外
へ
出
た
。
も

う
や
め
た
の
か
な
と
思
っ
て
い
る
と
、

そ
の
ま
ま
水
た
ま
り
に
飛
び
込
ん
だ
。

今
度
は
ズ
ボ
ン
に
も
泥
水
が
。「
や
っ
ち

ゃ
っ
た
」
そ
の
子
は
私
の
期
待
を
裏
切

ら
な
か
っ
た
。

最
近
ス
ー
パ
ー
で
よ
く
「
ゴ
ー
ヤ
ー

（
に
が
う
り
）」
を
見
か
け
る
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ

の
連
ド
ラ
「
ち
ゅ
ら
さ
ん
（
沖
縄
が
舞

台
の
）」
を
毎
日
欠
か
さ
ず
録
画
し
見
て

い
る
私
に
と
っ
て
夢
の
食
材
で
あ
る
。

湯
通
し
し
、
炒
め
る
と
お
い
し
い
「
ゴ

ー
ヤ
ー
チ
ャ
ン
プ
ル
ー
」
が
出
来
る
ら

し
い
の
だ
が
、
や
っ
ぱ
り
名
前
ど
お
り

苦
い
。
初
め
は
、
ビ
タ
ミ
ン
豊
富
な
野

菜
だ
か
ら
と
苦
い
の
を
我
慢
し
て
食
べ

て
い
た
が
、
最
近
は
調
理
が
上
手
に
な

っ
た
の
か
、
味
に
慣
れ
た
の
か
結
構
お

い
し
く
食
べ
て
い
る
。
大
人
の
苦
さ
に

目
覚
め
た
今
日
こ
の
頃
で
あ
る
。
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総
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