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【作り方】
①さばは水洗いして、キッチンペーパーで水気を拭き
　取る
②鍋に★の材料を入れて混ぜ合わせ、さばとしょうが
　を入れて、弱めの中火で 20分ほど煮る
※牛乳が噴きやすいので、途中で蓋をすこしずらすな
どして煮る
☆付け合わせに長ねぎやこんにゃくを一緒に煮ても
よいでしょう

【ワンポイント】
味噌の量をぐんと減らすことで、減塩に繋がります！
塩分の 1日あたりの摂取量は男性 7.5 ｇ未満、女性 6.5 ｇ
未満です。

今月のお助けメニュー

詳しいレシピは妹背牛町ホームページに掲載
「フレッシュマートしんたに」でもレシピを配布中

→

牛乳入り！さばの味噌煮
【材料】（４人分）
生さば　　　　4切れ
しょうが　　　1ｃｍ　⇒薄切り
★普通牛乳　　３00ｍｌ
★味噌　　　　小さじ 2
★砂糖　　　　小さじ 2

　

生
ま
れ
は
釧
路
市
。
両
親
が
転
勤
族
だ

っ
た
の
で
、
い
ろ
い
ろ
な
ま
ち
を
渡
り
歩

き
ま
し
た
。
深
川
西
高
校
に
通
い
、
札
幌

の
専
門
学
校
を
卒
業
後
、
５
年
間
札
幌
で

銀
行
関
係
の
仕
事
を
し
て
い
ま
し
た
。

　

結
婚
を
機
に
妹
背
牛
に
来
て
か
ら
は
、

約
23
年
が
経
ち
、
現
在
は
妹
背
牛
運
輸
で

給
料
や
求
人
関
係
の
事
務
仕
事
を
サ
ポ
ー

ト
を
す
る
ほ
か
、
個
人
で
占
い
を
し
て
い

ま
す
。
占
い
と
言
っ
て
も
特
別
な
力
を
使

う
わ
け
で
な
く
、
タ
ロ
ッ
ト
カ
ー
ド
や
個

性
心
理
を
利
用
し
た
占
い
で
す
。
依
頼
を

受
け
る
と
出
張
や
イ
ベ
ン
ト
な
ど
に
参
加

も
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
ア
ロ
マ
や
メ
イ

ク
の
資
格
を
持
っ
て
お
り
、
パ
ー
ソ
ナ
ル

カ
ラ
ー
診
断
な
ど
も
行
う
こ
と
が
で
き
ま

す
。

　

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
、
子
ど
も
た
ち
が

就
職
や
進
学
の
た
め
家
を
離
れ
て
少
し
静

か
に
な
り
ま
し
た
が
、
そ
の
分
、
お
菓
子

作
り
や
、
登
山
な
ど
の
趣
味
に
没
頭
。
特

に
３
年
前
に
始
め
た
登
山
で
は
通
算
53
の

山
を
踏
破
。
今
年
は
28
回
山
に
登
る
ほ
ど

登
山
の
虜
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
後
の
目
標
は
冬
山
登
山
や
１
泊
登
山

な
ど
に
挑
戦
し
た
い
で
す
。
た
だ
、
基

本
的
に
ひ
と
り
で
登
山
す
る
こ
と
が
多

く
、ま
だ
ま
だ
登
山
に
関
し
て
素
人
な
の
で
、

一
緒
に
登
っ
て
く
れ
る
仲
間
を
募
集
し
て

い
ま
す
。

　
マ
ル
チ
な
趣
味
を
も
つ
山
ガ
ー
ル

東あ
ず
ま　
照て
る
み美
さ
ん
（
１
区
）

エネルギー
（kcal）

たんぱく質
（ｇ）

脂質
（ｇ）

カルシウム
（ｍｇ）

食物繊維
(ℊ)

鉄分
（ｍｇ）

塩分
（ｇ）

168 19.1 6.8 100 0.2 1.3 0.6

【１人分】


