
病気に
なりに

くい

カラダ
を作る

健康レ
シピ

１．クリームチーズを室温に戻す。
２．ボウルに◎の材料をすべて入れ、混ぜ合わせる。
３．スモークサーモン・マイタケ・シイタケは食べ
　　やすい大きさに切る。サツマイモはさいの目切
　　りにし、電子レンジ（600W）で3分加熱する。
４．オリーブ油を熱したフライパンで、おろしにん
　　にく・マイタケ・シイタケ・サツマイモを炒め、
　　塩・黒胡椒を振りかける。
５．４を２のボウルに入れ、熱いうちにソースを混
　　ぜ合わせる。少し冷めたら、スモークサーモン
　　を加え、混ぜ合わせる。

（１人分：エネルギー173kcal、塩分 1.2g ）

きのことスモークサーモンの
クリームチーズマリネ

　きのこや鮭に多く含まれるビタミンDはカルシウム
の吸収を促進する骨の健康に必須の栄養素です。厚生
労働省の示すビタミンDの１日の目安量をこの１品で
摂ることができます。さらに、ビタミンDは太陽の光
に当たることで皮膚でもつくられます。カルシウムと
ビタミンDを積極的に摂り、外で体を動かして骨に良
い生活をしましょう。

上野総合市民病院 管理栄養士による健康レシピです。

じゃこおにぎりコンソメスープ

ス
パ
ニ
ッ
シ
ュ
オ
ム
レ
ツ

きのことスモークサーモンの
クリームチーズマリネ

運動の秋。ビタミンDで丈夫な骨を作りましょう

材料（２人分）
スモークサーモン………………………50g（4枚）
マイタケ…60g（2/3パック）　シイタケ…60g（2,3個）
サツマイモ…80g　おろしにんにく…小さじ1/2
オリーブ油………小さじ 1/2　塩・胡椒……少々
◎クリームチーズ……………………………30g
◎牛乳……大さじ1/2　◎レモン汁…小さじ1/2

（２人分）
スモークサーモン………………………50g（4枚）

　
伊
賀
市
の
歴
史
を
後
世
に
伝
え
る
と
と

も
に
、そ
の
魅
力
を
市
内
外
に
発
信
す
る
た

め
合
併
と
同
時
に
進
め
て
き
た
伊
賀
市
史

編
さ
ん
事
業
は
、
ま
も
な
く
発
刊
す
る
第

七
巻
年
表
・
索
引
を
も
っ
て
完
結
し
ま
す
。

　
伊
賀
の
歴
史
の
主
な
編
さ
ん
を
振
り
返

る
と
、江
戸
時
代
の
貞
享
４
年（
１
６
８
７
）

に
『
伊い

水す
い

温う
ん

故ご

』、宝
暦
13
年（
１
７
６
３
）

に『
三
国
地
志
』が
ま
と
め
ら
れ
ま
し
た
。

ま
た
、
大
正
９
年
（
１
９
２
０
）
に
は
、

旧
名
賀
郡
（
伊
賀
市
南
部
と
名
張
市
）
の

歴
史
を
ま
と
め
た『
名
賀
郡
史
』
が
発
行

さ
れ
ま
し
た
。
さ
ら
に
、
合
併
前
の
旧

町
村
で
は
昭
和
55
年（
１
９
８
０
）前
後
、

旧
上
野
市
で
は
昭
和
36
年
に
編
さ
ん
事
業

が
行
わ
れ
、
各
市
町
村
史
が
刊
行
さ
れ
ま

し
た
。

　
こ
の
よ
う
に
、
そ
れ
ぞ
れ
の
時
代
に
お

い
て
、
移
り
ゆ
く
地
域
の
歴
史
を
書
き
留

め
て
お
こ
う
と
い
う
意
識
の
も
と
、
編
さ

ん
は
続
け
ら
れ
て
き
ま
し
た
。

　
『
伊
賀
市
史
』
は
、
こ
れ
ら
先
人
た
ち

が
積
み
重
ね
た
成
果
を
拠
り
ど
こ
ろ
と
し

て
、
現
代
の
視
点
で
伊
賀
の
歴
史
を
描
き

ま
し
た
。
私
た
ち
が
自
ら
を
見
つ
め
な
お

し
、
新
し
い
時
代
を
切
り
開
く
た
め
の
参

考
書
と
な
る
こ
と
を
願
う
と
と
も
に
、
後

世
に
伊
賀
の
歴
史
を
編
さ
ん
す
る
と
き
、

ひ
も
解
か
れ
る
書
物
で
あ
っ
て
ほ
し
い
と

思
い
ま
す
。

　
ま
も
な
く
発
刊
す
る
『
伊
賀
市
史
』
第

七
巻
年
表
・
索
引
で
は
、
伊
賀
に
古
琵
琶

湖
が
あ
っ
た
時
代
か
ら
平
成
27
年
ま
で
の

さ
ま
ざ
ま
な
出
来
事
を
年
表
と
し
て
ま
と

め
ま
し
た
。
ま
た
、『
伊
賀
市
史
』
通
史

編
に
登
場
し
た
言
葉
約
８
，０
０
０
語
を

索
引
に
収
め
、
編
さ
ん
事
業
の
経
緯
を

ま
と
め
た
も
の
も
加
え
ま
し
た
。
さ
ら
に

「
市
史
編
さ
ん
だ
よ
り
」を
総
集
編
と
し
て

別
冊
に
ま
と
め
ま
し
た
。
本
文
約
４
３
０

ペ
ー
ジ
、
別
冊
約
70
ペ
ー
ジ
で
す
。

　

11
月
か
ら
購
入
予
約
の
受
付
を
開
始

し
、
平
成
30
年
１
月
に
は
市
内
の
書
店
な

ど
で
販
売
を
始
め
る
予
定
で
す
。
ご
予
約

を
い
た
だ
い
た
場
合
、
特
価
２
，０
０
０

円(

定
価
２
，５
０
０
円)

で
お
求
め
い
た

だ
け
ま
す
。

　
購
入
方
法
な
ど
は
、
市
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

や
書
店
で
ご
案
内
し
ま
す
。
詳
し
く
は
お

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

総
務
課
市
史
編
さ
ん
係

　
☎
52
・
４
３
８
０　
℻  
52
・
４
３
８
１

歴
史
の
編
さ
ん
と『
伊
賀
市
史
』

〜
第
七
巻
ま
も
な
く
発
刊
〜

市
史
編
さ
ん
だ
よ
り

（48）

▼『伊賀市史』通史編・資料編
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