
3 人分　エネルギー 386kcal ／たんぱく質 19.4g ／塩分 2.3 ｇ

作
り
方

 ①
米
は
と
い
で
ざ
る
に
上
げ
、
約
15
分

お
く
。

 ②
鮭
は
塩
を
振
り
、
５
分
お
く
。
キ
ッ

チ
ン
ペ
ー
パ
ー
で
水
気
を
切
る
。

 ③
薄
口
醤
油
、み
り
ん
、酒
と
だ
し
汁（
も

し
く
は
顆
粒
だ
し
小
さ
じ
１
と
水
）

を
合
わ
せ
、
２
カ
ッ
プ
に
計
量
す
る
。

 ④
炊
飯
器
に
、
米
、
し
め
じ
、
鮭
を
の

せ
て
、
③
を
注
ぎ
入
れ
て
普
通
に
炊

く
。

 ⑤
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
鮭
を
取
り
出
し
、

骨
を
取
り
除
い
て
、
身
と
皮
を
ざ
っ

と
ほ
ぐ
し
て
戻
し
入
れ
、
全
体
を
ふ

ん
わ
り
と
ま
ぜ
る
。

 ⑥
好
み
で
小
葱
を
散
ら
す
。

材料（3 人分）

米         2 合
鮭         ２切れ（約 160g）
塩　      少々
だし汁　２カップ弱 ( 昆布を水
            につけておいたもの )
薄口醤油　大さじ２
みりん　　大さじ１
酒　　   大さじ１
しめじ　大 1 パック（約 200g）

簡
単
ア
レ
ン
ジ
！

栄
養
の
ポ
イ
ン
ト

　

鮭
は
一
年
中
、
ど
こ
で
も
手
に
入
り
や
す
く
、
ま
た
切
り

身
で
売
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
魚
料
理
が
苦
手
な
人

で
も
調
理
し
や
す
い
魚
で
す
。
気
に
な
る
魚
の
臭
み
も
比
較

的
少
な
く
、
塩
を
使
っ
て
下
処
理
す
る
だ
け
で
簡
単
に
魚
の

臭
み
を
取
り
除
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ム
ニ
エ
ル
、
焼
き
鮭
以
外
に
も
、
も
っ
と
い
ろ
ん
な
調
理

法
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
た
い
食
材
で
す
。

　
甘
塩
鮭
を
魚
焼
き
グ
リ
ル
な
ど

で
表
面
だ
け
こ
ん
が
り
焼
い
て
か

た
炊
き
込
む
と
、
香
ば
し
い
炊
き

込
み
ご
飯
に
な
り
ま
す
。
甘
塩
鮭

を
使
う
と
き
は
、
醤
油
の
量
を
大

匙
１
杯
半
に
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

　
主
食
と
主
菜
が
一
度
に
摂
れ
、

あ
と
は
野
菜
を
組
み
合
わ
せ
れ

ば
、
そ
れ
だ
け
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス

の
取
れ
た
献
立
に
な
り
ま
す
。

　
鮭
は
蛋
白
質
の
多
い
食
材
で
、

積
極
的
に
蛋
白
質
を
取
り
た
い
と

き
に
重
宝
す
る
食
材
で
す
。

　
最
近
注
目
さ
れ
て
い
る
栄
養
素

の
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は
、
魚
が
主
な
供

給
源
で
あ
り
、
鮭
に
も
豊
富
に
含

ま
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
は

油
脂
に
溶
け
る
脂
溶
性
ビ
タ
ミ
ン

な
の
で
、
水
洗
い
な
ど
で
失
わ
れ

る
心
配
は
な
く
、
ま
た
加
熱
調
理

に
よ
る
影
響
も
少
な
い
栄
養
素
で

す
。

栄養士'sキッチン

鮭ときのこの炊き込みご飯
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