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シロップはイチゴミルク？宇治茶？
キミに「エル・オー・ブイ・イー　」
ローレライ伝説がある○○○川
小学校の校庭に、鉄骨のお山
魚がいないところでやってもねぇ…
外タレさんやタレ弁さんのタレ
ヨロズと読む漢数字
煮干で取った味噌汁おいしいなー
ウチの学校、学ランだったよ
あんたがたどこさ～♪とポンポン 
滝を登るって本当かなあ
野球のスコアボードでＥは何？
料金とは別に「心づけ」
バリカンで剃ってスキンヘッド
あれが鬼ケ島か～ウッキッキー
東京とロンドンは約９時間
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タテのカギ ヨコのカギ

タテ・ヨコそれぞれのカギに対応する言葉をマス目にカタカナで入れてください（1マスに1文字）。
A～Hの8文字をつなげると健康に関するキーワードができます。

解答　オーラルフレイル

心身の衰えはお口から       
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 4  5 防犯のため、あちこちに設置
沈みゆく太陽。孤城◯◯◯◯
両脇がソデ。花道もある
ドン・キホーテの長い武器
ズリズリすってご機嫌取り
一台のピアノを二人で演奏
草津よいとこ～♪露天もあるよ
αはアルファ。Σは？
私たち、お爺ちゃんは同じ人よ
◯◯も玻璃も照らせば光る
能登半島はこの英文字に似てる？
◯◯◯が万事
獅子舞や大風呂敷でおなじみ、◯◯
◯◯模様
頭の渦巻き。曲がってない？
アイ・マイ・◯◯・マイン
輪。無限◯◯◯。◯◯◯タイ
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材料（2人分）
イワシ水煮缶� ………………………………１缶（150g）
玉ねぎ� ………………………………………………中1/2個
ズッキーニ�…………………………… 1/2本（約80g）
パプリカ�………………………………………………… 1/2個
カレー粉� ………………………………………………大さじ1
カットトマト水煮缶�……………………１缶（400g）
ウスターソース�…………………………………大さじ1
すりおろしにんにく＊�………………… 小さじ1/2
すりおろししょうが＊�………………… 小さじ1/2
＊チューブでも可

オリーブ油�……………………………………………大さじ1
ご飯�………………………………………… 2杯分（360g）
塩・こしょう� ……………………………………………各少々
パセリのみじん切り�………………………………… 適宜

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

イワシのトマトカレー

材料

●��料理制作�●
料理研究家・栄養士
今別府靖子

●��撮影�●
今別府紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

イワシ水煮缶は汁ごと加えて、汁に
溶け出たイワシの栄養も余さずとり
ましょう。

Point❶

にんにくは風味とコクを出し、しょう
がはイワシの臭みを和らげます。煮
始めるタイミングで加えるのが風味
よく仕上げるポイントです。

Point❷

夏バテ予防にぴったり！
缶詰×カレー粉でできる
お手軽スパイスカレーです

作り方
1 玉ねぎは薄切り、ズッキーニは輪切り、パプリ
カはヘタと種をとって乱切りにする。

2 フライパンにオリーブ油を入れて中火で熱し、
玉ねぎをしんなりするまで炒めたら、ズッキー
ニとパプリカも加えてさらに2分ほど炒める。
イワシ水煮缶を汁ごと入れて Point❶ 軽く崩
しながら炒め、カレー粉を加えて全体になじ
ませる。

3 Aを加えて軽く混ぜ合わせ Point❷ 、ふたを
して火を弱めて5〜6分煮る。
4 塩、こしょうで味をととのえて器に盛り付け、
お好みでパセリのみじん切りをご飯にのせる。

＊�甘口のカレー粉を使うと、お子さんや辛いも
のが苦手な方も美味しくいただけます。

イワシに含まれる良質な油（DHA・
EPA）は、動脈硬化の予防、認知機能
の維持などに役立ちます。缶詰なら面
倒な下処理が不要なだけでなく、骨（カ
ルシウムが豊富！）まで丸ごと食べること
ができ、効率よく栄養をとれる点も魅力
です。

食材×栄養 
◆ イワシ水煮缶 ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：551kcal  　
●塩分：1.4g1人分

⃝�イワシ水煮缶は、しょうゆ煮缶
も可。ウスターソースは大さじ
1/2に減らしてください。
⃝�スライスチーズや粉チーズの
トッピングでまろやかに！

OK！これでも
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