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指
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要
無
形
民
俗
文
化
財

上
野
天
神
祭
の
ダ
ン
ジ
リ
行
事

上
野
小
玉
町
『
小こ
み
の
や
ま

簑
山
』
見み
お
く
り
ま
く

送
幕

　
だ
ん
じ
り
の
後
部
を
飾
る
大
き
な
幕
を

見
送
幕
と
い
い
ま
す
。
上
野
小
玉
町
の
楼

車
『
小
簑
山
』
を
飾
る
見
送
幕
は
、
江
戸

時
代
後
期
（
19
世
紀
中
ご
ろ
）
に
製
作
さ

れ
た
も
の
で
、
幕
本
体
は
日
本
に
向
け
て

出
発
す
る
朝
鮮
通
信
使
の
儀
式
を
刺
し
ゅ

う
で
描
い
て
い
ま
す
。
宮
殿
前
面
の
玉
座

に
朝
鮮
国
王
が
座
り
、
左
右
に
侍じ

者し
ゃ

が
、

階
下
に
は
「
清せ

い
ど
う道
」
旗き

を
掲
げ
た
使
者
と

童
が
見
え
ま
す
。
ま
た
、
宮
殿
上
部
に
は

雲
海
、
階
下
に
は
岩
と
波
が
表
現
さ
れ
て

い
ま
す
。

　

周
囲
に
は
、
緋
色
の
縁
取
り
が
あ
り
、

上
部
に
は
龍
が
配
さ
れ
、
上
部
か
ら
中
ほ

ど
に
は
、
幕
本
体
と
同
様
に
雲
海
が
、
下

部
に
は
水
し
ぶ
き
を
上
げ
た
波
文
が
刺

し
ゅ
う
さ
れ
、こ
の
艶
や
か
な
縁
取
り
が
、

よ
り
一
層
幕
全
体
の
煌
び
や
か
さ
を
引
き

立
て
て
い
ま
す
。
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製
作
さ
れ
た
19
世
紀
中
ご
ろ
の
日
本
は

鎖
国
し
て
お
り
、
そ
の
意
味
で
こ
の
図
柄

は
大
変
珍
し
い
も
の
と
言
え
ま
す
。

　
平
成
22
年
度
か
ら
平
成
24
年
度
に
か
け

て
、
見
送
幕
の
復
元
新
調
事
業
が
実
施
さ

れ
ま
し
た
。
破
損
が
目
立
ち
使
え
な
く

な
っ
た
幕
を
、
専
門
家
の
指
導
を
受
け
な

が
ら
、
幕
の
製
作
当
時
の
素
材
、
色
合
い

に
近
づ
け
る
よ
う
、
最
新
の
技
法
を
駆

使
し
て
見
送
幕
を
復
元
し
ま
し
た
。
で

き
上
が
っ
た
新
幕
は
、
特
に
、
退
色
が
著

し
か
っ
た
金
糸
を
新
し
く
す
る
こ
と
で
、

鮮
や
か
な
金
色
に
輝
く
も
の
と
な
り
ま
し

た
。

　
ま
た
、
こ
の
事
業
に
際
し
て
は
、
幕
だ

け
で
な
く
金
具
の
調
査
も
実
施
さ
れ
、
事

業
前
は
５
個
の
飾
金
具
で
幕
を
装
っ
て
い

た
も
の
が
、
金
具
裏
の
墨
書
の
番
付
や
原

幕
の
固
定
痕
跡
か
ら
元
来
７
個
用
い
ら
れ

て
い
た
こ
と
が
判
明
し
、
２
個
の
飾
金
具

が
既
存
品
と
同
様
の
意
匠
で
復
元
さ
れ
ま

し
た
。

　
こ
う
し
て
、
生
ま
れ
変
わ
っ
た
見
送
幕

は
、
今
年
の
天
神
祭
の
楼
車
巡
行
で
皆
さ

ん
に
ご
覧
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

ほ
か
の
８
基
の
楼

車
、
鬼
行
列
同
様
に

ご
注
目
く
だ
さ
い
。
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病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

材料（２人分）
生鮭（サーモン）…………………2 切れ
酒 ……………………………………… 少 々
塩 ……………………………………… 少 々
こしょう……………………………… 少 々
しめじ…………………………1/2 パック
みそ……………………16 ｇ（大さじ 1 杯）
マヨネーズ……………10 ｇ（大さじ１杯）

1. 鮭の表面に、酒・塩・こしょうをふって
　おく。しめじは石づきを取りほぐす。
2. 鮭をほぼ火が通るまで焼く。
3. みそ・マヨネーズ・しめじを混ぜ、アルミホ
　イルにのせた 2 の鮭の上にのせ、オーブ
　ントースターで５～７分、少し焦げ目がつ
　くぐらいに香ばしく焼けたらできあがり。

（１人分：エネルギー：162kcal・塩分：1.3ｇ）

さけの
 味噌マヨネーズ焼き

　鮭は良質のたんぱく質や EPA・DHA を多く含みます。
身が赤いのはアスタキサンチンという色素成分による
もので、強い抗酸化作用をもつため悪玉コレステロー
ルの酸化を抑えると言われています。ビタミン C や食
物繊維が豊富な緑黄色野菜・きのこ類と組み合わせる
ことで動脈硬化の予防が期待できます。

わ
か
め
と
豆
腐
の
ス
ー
プ

かぼちゃの
鶏そぼろあんかけ白菜ときゅうりの

青しそドレッシング和え

ご飯

さけの味噌マヨネーズ焼き

EPA（エイコサペンタエン酸）が豊富な鮭で、動脈硬化など生活習慣病の予防に！

上野総合市民病院 管理栄養士による病気にならないためのレシピです。

▲『小簑山』見送幕


