
わが家のス

ター

しみず　　かずまさ志水和正くん

( 3 歳3 か月／白潟3 区)

ドライブが大好きです。
優しい男の子に

なってください。
( 母　 明美さん)

ＤＨＡい っぱい の一品

いわしのねぎハンバーグ
食 推

材　料 ( 4 人分)

い わ し　　 … 320  g
万 能 ねぎ　 … 70g
に ら　　　　‥ ･30g
い か　　　　‥ ･200g
人 参　　　 … 30g
干 し し い た け

… 2 枚
お ろ し し よう が

… 1 片 分
卵　　　　 ‥ ･1 個
かた く り 粉 … 小1
調 味 料

酒　　　 … 小2
し ょ う ゆ … 小2
みそ　　 … 小2
こ しょ う … 少 々

つ け 合 わ せ
お ろ し 大 根 … 大6
り んご　 … 1/ 2 個
パ セリ　 … 5g
ゆ ずの 皮 … 少 々

栄 養 価

エネルギー… 271kcal 　 鉄… 2. 3mg
たんぱく質… 26. 3g　　 塩分… 1. 4g
脂質… 12. 9g　 カルシウム… 106mg

( 1 人分)

作り方
①いわしの頭を除き、手開きにして流水で水洗いして、中骨を外す。
② いかはわたを除き皮をとる。ねぎ、にらは小口切りにする。
③ 人参と水でもどした干ししいたけをみじん切りにする。
④ ①のいわしと②のいかを 包丁で小さくたたき、おろししょう

が・人参・しいたけ・ねぎ・にら ・しょう ゆ・みそ・酒・卵・
こしょうと一緒にボールで混ぜる。

⑤ ④を等分にしで丸め、かたくり粉をまぶしてテフロン加工のフ
ライパンで両面をこんがり焼く。

⑥ お皿に焼いたハンバ ーグを盛り、上におろし大根をのせ、せん
切りのゆずの皮をあしらう。つけ合わせにりんごとパセリをつ
け、好みによりポン酢でいただく。

ワン ポイント
アド バイス くさみのないさ っぱりとした一品です
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今
月
の
一
枚

運
動
が
苦
手
な
子
ど
も
で
も
参
加
で

き
る
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
注
目
を
浴
び
て

い
る
「
タ
グ
ラ
グ
ビ
ー
」
が
、
深
川
小

学
校
5
、
6
年
生
の
体
育
の
授
業
に
取

り
入
れ
ら
れ
、
1
月
1
3日
、
初
め
て
の

授
業
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

こ
の
日
は
、
市
内
の
ラ
グ
ビ
ー
経
験

者
4
人
が
指
導
に
訪
れ
、
ル
ー
ル
の
説

明
や
パ
ス
練
習
を
行
っ
た
後
、
児
童
は

5
人
ず
つ
の
チ
ー
ム
に
分
か
れ
て
試
合

を
体
験
し
ま
し
た
。
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こ
こ
数
年
、
荒
れ
る
成
人
式
が
マ
ス
コ

ミ
の
話
題
に
の
ぼ
り
、
各
地
で
の
混
乱
や

新
成
人
の
暴
走
ぶ
り
を
大
き
く
取
り
上
げ

て
い
ま
す
。
そ
れ
に
比
べ
、
我
が
長
門
市

の
新
成
人
た
ち
は
マ
ナ
ー
も
よ
く
厳
粛
に

元
服
を
終
え
ま
し
た
。

進
学
や
就
職
で
長
門
を
離
れ
た
同
級
生

が
多
い
長
門
の
新
成
人
に
と
っ
て
は
、
成

人
式
を
高
校
卒
業
以
来
久
し
ぶ
り
に
旧
友

に
会
え
る
同
窓
会
の
よ
う
な
も
の
と
し
て

大
切
に
感
じ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。

今
年
も
式
典
終
了
後
、
い
つ
ま
で
も
会

場
出
口
に
残
り
友
達
と
の
会
話
を
楽
し
む

彼
ら
の
笑
顔
が
印
象
的
で
し
た
。

今
さ
ら
正
月
の
話
で
申
し
訳
な
い
の
で

す
が
、
今
年
の
元
旦
、
新
春
初
歩
き
ご
来

光
登
山
の
取
材
で
生
ま
れ
て
初
め
て
初
日

の
出
を
見
ま
し
た
。
今
年
最
初
の
日
に
昇

っ
て
く
る
今
年
最
初
の
太
陽
は
、
あ
る
意

味
神
々
し
く
見
え
、
不
思
議
と
厳
か
で

清
々
し
い
気
分
に
な
れ
ま
し
た
。

「
一
日
の
計
は
朝
に
あ
り
、
一
年
の
計

は
元
旦
に
あ
り
」
と
言
い
ま
す
が
、
ま
さ

に
元
旦
の
早
朝
、
今
年
は
が
ん
ば
る
ぞ
と

初
日
の
出
に
誓
い
、
気
合
い
を
入
れ
て
下

山
し
ま
し
た
。
し
か
し
、
朝
早
起
き
し
た

せ
い
か
、
家
に
帰
り
こ
た
つ
に
入
っ
た
瞬

間
眠
気
が
…
結
局
寝
正
月
で
し
た
。
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