
管
理
栄
養
士
で
も
あ
る

「
る
〜
し
〜
」
が
簡
単
で
、

栄
養
バ
ラ
ン
ス
ば
っ
ち
り

レ
シ
ピ
を
お
届
け
〜
♪

鮭バーグ
鮭と豆腐でふんわり柔らか♪

【1人分栄養価】 エネルギー 205kcal　たんぱく質 13.4g　脂質 6.8g
 カルシウム 95mg　鉄　1.1mg　塩分 1.7g

【材料】（2人分）
●生秋鮭…1切れ（80g）　●木綿豆腐…1/3丁（100g）
●玉ねぎ…1/4個（40g）　●片栗粉…大さじ2
●塩・コショウ…少々　●油…大さじ1/2　●キャベツ…100g
●ぶなしめじ…1/2パック　●水…大さじ1

A（調味料） ●しょうゆ…大さじ1　●みりん…大さじ1
 ●砂糖…大さじ1/2　●片栗粉…小さじ1　●水…50cc

【作り方】
①豆腐はキッチンペーパーに包み水切りする。
②玉ねぎはみじん切り、キャベツは3センチ角切り、
しめじは石づきをとってほぐす。
③鮭の切り身をスプーンでこそげる。
④ボウルに玉ねぎ、豆腐、鮭、片栗粉、塩、コショウを
いれ、よくこねる。
⑤④を2等分し、小判型にする。フライパンに油を熱
し、ふたをして焼く。
⑥焼き目がついたら返し、周りにキャベツ、しめじ
を置き、水大さじ1をまわしかけ、ふたをする。
⑦キャベツがしんなりしたら、ふたを取りしっかり水気をとばし、
皿にキャベツ、しめじを盛り、その上に鮭バーグをのせる。
⑧フライパンにAを入れよく混ぜてから、中火にかける。
　とろみがついたら、⑦にかける。

フライ
パン1つ

で主

菜・副菜
が出来

る!

高齢期
はたん

ぱく

質摂取
が大切

です

③

⑥

い
き
い
き

シ
ニ
ア
に

オ
ス
ス
メ

い
き
い
き

シ
ニ
ア
に

オ
ス
ス
メ
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本
誌
に
掲
載
さ
れ
て
い
る
写
真
及
び
原
稿
の
無
断
転
載
を
禁
じ
ま
す
。
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～みんなの 笑顔が輝く 安心のまち～
健康福祉フェスティバルの茶道教室で「おもてなし」を

していた釧路東高校茶道部のメンバーから笑顔をいただ
きました。「自然がいっぱいの釧路町が大好きです！」

今月の数字は？小鉢4皿
釧路町民の1日の野菜摂取量279g
は小鉢で約4皿分。1日に小鉢5皿（350g）摂
取するのが目標ですが、小鉢1皿分（70g）足り
ません。（平成23年度釧路町栄養調査結果より）
毎日プラス1皿の野菜を!

　

大
学
卒
業
後
に
戻
っ
た
釧
路

で
友
人
の
吹
奏
楽
団
が
解
散
す

る
こ
と
を
知
り
、
残
っ
た
仲
間

と
結
成
し
た
の
が
始
ま
り
だ
そ

う
で
す
。
在
籍
者
数
は
現
在
60

人
、
設
立
31
年
目
を
迎
え
た
今

年
、
全
道
大
会
Ａ
編
成
（
全
国

に
繋
が
る
ク
ラ
ス
）
に
昇
格
し

銀
賞
を
獲
得
し
ま
し
た
。「
始

め
た
頃
は
人
数
も
少
な
く
、
練

習
場
を
確
保
す
る
の
も
大
変
で

し
た
。

　

現
在
は
、
自
宅
地
下
に
自
分

た
ち
で
吸
音
材
を
貼
り
付
け
た

手
作
り
の
練
習
場
で
週
に
２
回

練
習
し
て
い
ま
す
。」
吹
奏
楽

を
し
て
い
た
叔
父
の
話
に
興
味

を
惹
か
れ
た
の
を
き
っ
か
け

に
、
中
学
生
の
頃
か
ら
金
管
楽

器
を
中
心
に
演
奏
を
し
て
い
る

土
井
さ
ん
。「
み
ん
な
で
一
つ

町のイベントなどで欠かすことの
出来ない「釧路町吹奏楽団」！

土
ど

井
い

　克
よ し

朝
と も

さん
釧路町吹奏楽団 代表

光和在住

の
音
楽
を
作
り
あ
げ
て
い
く
行
程
は

と
て
も
楽
し
く
、
コ
ン
ク
ー
ル
で
は

人
か
ら
の
評
価
も
あ
る
の
で
自
分
達

の
実
力
も
試
せ
ま
す
。

　

全
道
大
会
Ａ
編
成
で
金
賞
を
獲

り
、
釧
路
か
ら
全
国
大
会
に
出
場
す

る
の
が
今
の
目
標
で
す
。
年
に
一
度

の
定
期
公
演
や
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
も

あ
る
の
で
多
く
の
人
に
聴
い
て
も
ら

い
た
い
で
す
ね
。」

　

最
後
に
釧
路
町
の
好
き
な
と
こ
ろ

を
聞
く
と
、「
人
の
つ
な
が
り
が
温

か
い
釧
路
町
が
大
好
き
で
す
。」
と

笑
顔
で
答
え
て
く
れ
ま
し
た
。

夢のある人、気になる人をご紹介！

数字で分かる釧路町!!

自
宅
地
下
の

練
習
場


