
 

 

 

 

 

 

 

今回
こんかい

は魚
さかな

を使
つか

ったレシピの紹介
しょうかい

です。サバは青魚
あおざかな

の仲間
な か ま

で、D H A
ディーエイチエー

やE P A
イーピーエー

など血液
けつえき

をサラサラにしてく

れる脂
あぶら

を含
ふく

んでいます。魚
さかな

をたくさん食
た

べると、頭
あたま

もよくなるかも！？簡単
かんたん

レシピなので、ぜひお試
ため

しあれ！ 

 

 

 

 

  

《材料
ざいりょう

》（１人分
ひとりぶん

）                    

・サバの塩焼
し お や

き         １切
きれ

 

・ミニトマト          ６個
こ

 

・オリーブオイル      小
こ

さじ２ 

・レモン果汁
かじゅう

        小
こ

さじ１ 

・塩
しお

こしょう         少 々
しょうしょう

 

 

《作
つく

り方
かた

》 

①  サバの塩焼
し お や

きを温
あたた

めず、そのまま粗
あら

く

ほぐしてボウルに入れる。 

②  水
みず

で洗
あら

ったミニトマトを１／４のくし

形
がた

に切
き

る。（小
ちい

さめなら１／２に切
き

る） 

③  ①に②を加
くわ

え、オリーブオイルとレモ

ン果汁
かじゅう

を加
くわ

えて和
あ

える。 

④ 塩
しお

こしょうで味
あじ

を調
ととの

え、完成
かんせい

！ 

＊ 作
つく

り置
お

きができる！そのまま、お弁
べん

当
とう

のおかずにしても OK！ 

＊ 茹
ゆ

でたパスタと和
あ

えたら、トマトパスタの完成
かんせい

！パンにのせてもおいしいですよ。 

＊ オリーブオイルの代
か

わりに、ごま油
あぶら

を使
つか

うと和
わ

風
ふう

の味
あじ

付
つ

けになります。 

＊ レモン果汁
かじゅう

の代
か

わりに酢
す

を使
つか

うと、マイルドな酸味
さ ん み

になります。酸味
さ ん み

のある食
た

べ物
もの

には、

疲労
ひ ろ う

を回復
かいふく

したり、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えたりする効果
こ う か

もあります。 

プラスワンポイント！ 

給 食
きゅうしょく

でいつも飲
の

んでいる牛
ぎゅう

乳
にゅう

。おうちでも飲
の

んでいますか？牛
ぎゅう

乳
にゅう

に

多
おお

く含
ふく

まれるカルシウムは成長期
せいちょうき

に欠
か

かせません。一口
ひとくち

チーズを細
こま

かく

切
き

って混
ま

ぜれば、おいしくカルシウムも摂
と

れるのでおすすめです！ 
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