
健康づくり
Information

No. 330　～旬の魚を使った料理～

ふぐ飯
ヘルシー
クッキング

①�米は洗って、分量の水につけておく。
②�小ねぎは小口切りに、ふぐは 3 枚におろして、身を薄 

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）
エネルギー256kcal、たんぱく質11.4g、炭水化物47.6g、食塩1.2g

１人分の主な栄養価

切りにしてしょうゆと酒につけておく。
③�グリルかオーブン（200℃）で、中骨はこんがりとふぐの身は

ふんわりと焼く。
④�①の中にＡを入れてひと混ぜする。表面を平らにし、だし

昆布と③の中骨を上にのせて炊く。
⑤�炊き上がったら、中骨についている身をほぐし、骨を除いて

身と一緒に軽く混ぜ合わせる。器に盛り、小ねぎを散らす。

体
内
時
計
を
整
え
て
元
気
に
な
ろ
う

健
康
づ
く
り
の
基
本

　
体
内
時
計
は
睡
眠
や
血
圧
、
体
温
、

ホ
ル
モ
ン
分
泌
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
機

能
を
約
24
時
間
の
周
期
で
調
整
し
て

い
ま
す
。
体
内
時
計
が
リ
ズ
ム
良
く

働
く
よ
う
な
暮
ら
し
方
を
す
る
と
体

調
が
改
善
さ
れ
る
た
め
、
よ
り
快
適

な
生
活
を
送
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
た

め
、
朝
の
光
を
浴
び
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
朝
の
ス
イ
ッ
チ
が
し
っ
か

り
入
る
と
、
起
床
か
ら
15
時
間
後
に

睡
眠
を
促
す
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
増

え
る
の
で
、
寝
つ
き
の
改
善
が
期
待

で
き
ま
す
。

　

朝
の
光
で
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト

し
た
後
に
朝
食
を
取
る
と
、
元
気
に

一
日
を
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

朝
食
の
内
容
も
重
要
で
、
ご
は
ん
や

パ
ン
な
ど
に
含
ま
れ
る
炭
水
化
物
と

肉
や
魚
、
卵
、
大
豆
製
品
に
含
ま
れ

朝
の
光
で
ス
イ
ッ
チ
オ
ン

朝
ご
は
ん
を
し
っ
か
り
食
べ
よ
う

る
た
ん
ぱ
く
質
を
一
緒
に
取
る
と
、

体
内
時
計
の
リ
セ
ッ
ト
効
果
が
高
ま

り
ま
す
。

　

日
中
は
活
動
量
が
多
く
な
る
た

め
、
食
事
か
ら
取
っ
た
栄
養
素
が
有

効
に
利
用
さ
れ
ま
す
。
単
品
で
は
な

く
、
主
食
・
主
菜
・
副
菜
の
そ
ろ
っ

た
食
事
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

昼
食
で
取
っ
た
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
夕

食
ま
で
に
消
費
さ
れ
る
の
で
、
栄
養

バ
ラ
ン
ス
を
考
え
て
食
べ
ま
し
ょ
う
。

　

体
内
時
計
を
整
え
る
た
め
に
は
、

朝
・
昼
・
夕
の
3
食
を
一
日
12
時
間

以
内
に
取
る
こ
と
が
理
想
的
で
す
。

夜
遅
く
の
食
事
は
体
内
時
計
を
大
き

く
乱
し
て
し
ま
う
の
で
、
午
後
8
時

ま
で
に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。
も
し
、
夕
食
が
遅
く
な
る
と
き

は
胃
に
負
担
が
か
か
る
揚
げ
物
な
ど

は
避
け
て
、
野
菜
や
海
草
、
き
の
こ

な
ど
を
使
っ
た
食
事
を
取
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

昼
食
は
品
数
の
多
い
献
立
を

早
め
の
夕
食
を
心
が
け
て

寝
る
前
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
に
注
意

　

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
テ
レ
ビ
か
ら

の
光（
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
）は
睡
眠
を

促
す
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
抑
え
て
し

ま
う
た
め
、
寝
つ
き
が
悪
く
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。
就
寝
前
に
ス
マ
ー
ト

フ
ォ
ン
な
ど
を
見
る
と
き
は
、
照
度

を
下
げ
た
り
、
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
カ
ッ

ト
眼
鏡
を
か
け
た
り
な
ど
し
て
体
へ

の
影
響
を
少
な
く
し
ま
し
ょ
う
。

　

年
末
年
始
は
外
出
の
機
会
が
増
え

て
、
生
活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
が
ち
に

な
り
ま
す
。
で
き
る
限
り
体
内
時
計

を
整
え
る
暮
ら
し
方
を
心
が
け
て
元

気
に
冬
を
乗
り
切
り
ま
し
ょ
う
。

　
人
の
か
ら
だ
は
、
昼
は
活
動
で
き
る
状
態
に
、
夜
は
休
息
を
取
る
状
態
に
切
り
替
わ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ
は
、
生
き
物
の
か
ら
だ
に
あ
る
と
言
わ
れ
て
い
る
体
内
時
計

の
働
き
に
よ
る
も
の
で
す
。
体
内
時
計
の
こ
と
を
学
ん
で
快
適
な
生
活
を
送
り
ま
し
ょ
う
。

体
内
時
計
の
働
き

●米 300 ｇ●水 360 ㏄●かなとふ
ぐ（身のみ）100 ｇ●しょうゆ小さじ
1 ●酒大さじ 1 ●だし昆布 5cm 角
1 枚●小ねぎ 10 ｇ
Ａ：薄口しょうゆ大さじ1、酒大さじ 2、みりん大さじ1/2

５人分の材料
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