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秋といえば、読書、芸術、そしてコレも
一か八か、のるかそるか！
とお÷２
スタスタは足音。ザーザーは
ラッキーのスペルで最後の文字
自分で健康管理「◯◯◯ケア」
英語で「引き金」医療用語では「要因」
駅伝でバトンがわり
漣と書く。サーフィンは無理みたいね
オートバイの俗語
シングル、ダブル、次は
野球の試合が６回で終了。◯◯◯◯
ゲーム
ほっそり。◯◯◯な体型
巨峰はデラウェアよりビッグ。◯◯揃い

１
２
3
5
6
7
9
13
15
17
18
20

21
24

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～Gの7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　マイナポータル

自分の保険者記号・番号は
ここでも確認できます
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 3  4  5  6  7 海はマリンブルー。空は何ブルー？
ハッピー、青い鳥、天にも昇る気持ち
カンガルーやドラえもんのお腹に
距離の単位ｍｌ
大物掛かった！グーンとしなった！
秋には建物ごと紅葉
坂本龍馬の出身藩
短距離走はクラウチング
雑多な小魚。◯◯寝
肌と肌の触れ合い「◯◯◯シップ」
ラジオをお聴きの皆さん
肩こりや筋肉痛に、スースー貼り薬
コーヒー豆や粒胡椒を入れてガリガリ
戦いに臨み、やる気満々すぎてブル
ブル
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材料（2人分）
ししゃも…………………………………………6匹
玉ねぎ… ……………………… 1/4個（50g）
にんじん……………………… 1/4本（30g）
ピーマン… ……………………………………1個
なす………………………………………………1本
小麦粉……………………………………… 適量
サラダ油…………………………………大さじ3
　　だし汁… …………………………… 50ml
　　酢……………………………………大さじ3
　　しょうゆ……………………………大さじ3
　　砂糖………………………………大さじ2
　　塩……………………………………… 少々
　　赤唐辛子……………………… 小1本

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

ししゃもの南蛮漬け

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。

なすは切ったらすぐ揚げ焼きに。油
で表面がコーティングされ、色素が
溶け出しにくくなります。

Point❶

ししゃもを熱いうちにたれに漬けるこ
とで、味が染み込みやすくなります。

Point❷

面倒な南蛮漬けをお手軽に！
魚まるごと＆野菜たっぷり、
さっぱりジューシーな一品です

作り方
1 フリーザーバッグにAを入れて混ぜ合わせる。
2 	玉ねぎは薄切り、にんじんとピーマンはそれぞれ細切りに

して、1に漬ける。
3 ししゃもはポリ袋に入れ、小麦粉を加えて全体にまぶし、

余分な粉を落とす。なすは細切りにする。
4 フライパンに油を入れて中火で熱し、なすを焼き色が

つくまで揚げ焼きにし Point❶ 、軽く油を切って2のた
れに漬ける。同じフライパンに、ししゃもを並べて片面
約2分ずつ焼き、火が通ったらなすと同じたれに漬ける
Point❷。

5 冷蔵庫で30分〜1時間程度、味がなじむまで冷やし、
器に盛り付ける。

魚の下処理をすることなく、フライパン
で簡単に南蛮漬けが作れます。また、し
しゃもは骨まで丸ごと食べられるので、カ
ルシウムやビタミンA（粘膜や皮ふの健
康を守る）などをしっかり摂取できます。

◆ ココが “ 推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：224kcal  　
●塩分：2.8g1人分

A

＊�赤唐辛子を入れなくても美味しく作れます。
＊�冷蔵の場合は3〜4日、冷凍の場合は、しっかり空気

を抜いた状態で3〜4週間保存できます。

らくらく アイテム♪

保存だけでなく、漬ける・混ぜ
る・こねる等にも活躍。手が汚れ
ない、洗い物を減らせるのも◎。
湯せんや電子レンジ対応のもの
もあります。
※�必ず使用上の注意を確認のうえ使用して
ください。

フリーザーバッグ
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