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鮭には、産卵のため生まれた川に戻る習性があります。間違うことなく自分の生まれた川に戻
れるのは、臭覚が敏感で水の成分を嗅ぎ分けられる力があるからという一論があります。 

 

今月のテーマは さけ（鮭） です !! 

鮭鮭鮭鮭はははは、、、、ニシンニシンニシンニシン目目目目サケサケサケサケ科科科科のののの魚魚魚魚ですですですです。。。。    塩鮭塩鮭塩鮭塩鮭はははは年中通年中通年中通年中通してしてしてして流通流通流通流通していますがしていますがしていますがしていますが、、、、生鮭生鮭生鮭生鮭のののの旬旬旬旬はははは９９９９～～～～１１１１１１１１月月月月でででで、、、、秋鮭秋鮭秋鮭秋鮭

とととと言言言言われるようにこのわれるようにこのわれるようにこのわれるようにこの時期時期時期時期のののの鮭鮭鮭鮭はははは脂脂脂脂がのってがのってがのってがのって美味美味美味美味しくしくしくしく、、、、栄養価栄養価栄養価栄養価もももも増増増増しますしますしますします。。。。    

おいしいごはん！     鮭のはちみつ煮 
材料材料材料材料（（（（２２２２～～～～4444 人分人分人分人分））））    : : : : 生鮭生鮭生鮭生鮭のののの切切切切りりりり身身身身…………２５０２５０２５０２５０～～～～３００３００３００３００ｇｇｇｇ    ニンジンニンジンニンジンニンジン…………１１１１本本本本    

生姜生姜生姜生姜…………３０３０３０３０ｇｇｇｇ    【【【【調味料調味料調味料調味料】】】】酒酒酒酒…………大大大大さじさじさじさじ３３３３    しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    

砂糖砂糖砂糖砂糖…………大大大大さじさじさじさじ１１１１    酢酢酢酢…………小小小小さじさじさじさじ２２２２    はちみつはちみつはちみつはちみつ…………大大大大さじさじさじさじ２２２２    

小小小小ネギネギネギネギ…………おおおお好好好好みでみでみでみで適量適量適量適量    

①①①① 生鮭生鮭生鮭生鮭はははは皮皮皮皮とととと骨骨骨骨をををを取取取取りりりり除除除除きききき、、、、一口大一口大一口大一口大にににに切切切切るるるる。。。。ニンジンはニンジンはニンジンはニンジンは乱切乱切乱切乱切りにりにりにりに

するするするする。。。。生姜生姜生姜生姜はははは皮皮皮皮をむいてをむいてをむいてをむいて、、、、薄薄薄薄くスライスするくスライスするくスライスするくスライスする。。。。    

②②②② ざるにざるにざるにざるに鮭鮭鮭鮭をををを入入入入れれれれ、、、、そのそのそのその上上上上にににに生姜生姜生姜生姜をををを並並並並べべべべ、、、、熱湯熱湯熱湯熱湯をををを回回回回しかけしかけしかけしかけ、、、、臭臭臭臭みみみみ

をををを取取取取るるるる。。。。    

③③③③    鍋鍋鍋鍋にににに鮭鮭鮭鮭、、、、ニンジンニンジンニンジンニンジン、、、、生姜生姜生姜生姜、、、、調味料調味料調味料調味料をををを入入入入れれれれ、、、、クッキングペーパーなクッキングペーパーなクッキングペーパーなクッキングペーパーな

どでどでどでどで落落落落しししし蓋蓋蓋蓋をしてをしてをしてをして中火中火中火中火でででで煮煮煮煮ていくていくていくていく。。。。沸騰沸騰沸騰沸騰したらしたらしたらしたら弱火弱火弱火弱火にしてにしてにしてにして１０１０１０１０～～～～

１５１５１５１５分煮分煮分煮分煮るるるる。。。。    

④④④④    器器器器にににに盛盛盛盛りりりり、、、、おおおお好好好好みでみでみでみで小小小小ネギをちらしてネギをちらしてネギをちらしてネギをちらして出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり♪♪♪♪ 

はちみつをはちみつをはちみつをはちみつを使用使用使用使用することですることですることですることでツヤツヤツヤツヤがががが

でますでますでますでます。。。。濃濃濃濃いいいい目目目目のののの味付味付味付味付けなのでけなのでけなのでけなので、、、、ごはごはごはごは

んがんがんがんが進進進進むむむむ一品一品一品一品ですですですです♪♪♪♪ 

さけの栄養 
鮭鮭鮭鮭にはにはにはには、、、、必須必須必須必須アミノアミノアミノアミノ酸酸酸酸をををを多多多多くくくく含含含含むむむむ良質良質良質良質ののののたんぱくたんぱくたんぱくたんぱく質質質質、、、、脂質脂質脂質脂質、、、、ビタミンビタミンビタミンビタミン、、、、ミネラルミネラルミネラルミネラルなどがなどがなどがなどが含含含含まれていますまれていますまれていますまれています。。。。鮭鮭鮭鮭

のののの切切切切りりりり身身身身がきれいなピンクオレンジがきれいなピンクオレンジがきれいなピンクオレンジがきれいなピンクオレンジ色色色色をしているのはをしているのはをしているのはをしているのは、、、、アスタキサンチンアスタキサンチンアスタキサンチンアスタキサンチンというというというという物質物質物質物質がががが含含含含まれているためでまれているためでまれているためでまれているためで

すすすす。。。。アスタキサンチンはニンジンなどにアスタキサンチンはニンジンなどにアスタキサンチンはニンジンなどにアスタキサンチンはニンジンなどに含含含含まれるまれるまれるまれるββββカロチンカロチンカロチンカロチンなどとなどとなどとなどと同様同様同様同様のカロチノイドのひとつでのカロチノイドのひとつでのカロチノイドのひとつでのカロチノイドのひとつで、、、、カロチノカロチノカロチノカロチノ

イドのイドのイドのイドの中中中中でもでもでもでも非常非常非常非常にににに強強強強いいいい抗酸化力抗酸化力抗酸化力抗酸化力をををを持持持持ちちちち、、、、そのそのそのその抗酸化力抗酸化力抗酸化力抗酸化力はビタミンはビタミンはビタミンはビタミンＥＥＥＥのののの５００５００５００５００倍倍倍倍、、、、ββββカロチンのカロチンのカロチンのカロチンの４０４０４０４０倍倍倍倍もあるともあるともあるともあると

言言言言われていますわれていますわれていますわれています。。。。さらにさらにさらにさらに、、、、アスタキサンチンにはアスタキサンチンにはアスタキサンチンにはアスタキサンチンには脂肪脂肪脂肪脂肪にににに溶溶溶溶けやすいけやすいけやすいけやすい性質性質性質性質がありがありがありがあり、、、、細胞細胞細胞細胞のののの中中中中にににに入入入入りりりり込込込込んでんでんでんで活性活性活性活性

酸素酸素酸素酸素をををを消去消去消去消去してしてしてして血液血液血液血液をさらさらにするをさらさらにするをさらさらにするをさらさらにする効果効果効果効果などもなどもなどもなども期待期待期待期待できますできますできますできます。。。。 

調理のポイント 
� 塩鮭塩鮭塩鮭塩鮭はははは比較的長持比較的長持比較的長持比較的長持ちしますがちしますがちしますがちしますが、、、、生生生生のののの切切切切りりりり身身身身はははは鮮度鮮度鮮度鮮度がががが落落落落ちるのがちるのがちるのがちるのが早早早早いのでいのでいのでいので、、、、すぐにすぐにすぐにすぐに使使使使いいいい切切切切りましょうりましょうりましょうりましょう。。。。 

� クセがなくクセがなくクセがなくクセがなく焼焼焼焼くくくく、、、、煮煮煮煮るるるる、、、、蒸蒸蒸蒸すすすす、、、、揚揚揚揚げるなどげるなどげるなどげるなど色色色色々々々々なななな料理料理料理料理にににに合合合合いますがいますがいますがいますが、、、、火火火火をををを通通通通しすぎるとしすぎるとしすぎるとしすぎると味味味味がががが落落落落ちるのでちるのでちるのでちるので、、、、 

気気気気をつけましょうをつけましょうをつけましょうをつけましょう。。。。 

選び方のポイント 
� 切切切切りりりり身身身身はははは、、、、身身身身にツヤがありにツヤがありにツヤがありにツヤがあり、、、、ふっくらしているものがふっくらしているものがふっくらしているものがふっくらしているものが良良良良いでしょういでしょういでしょういでしょう。。。。 

� 身身身身のののの色色色色がくすみがくすみがくすみがくすみ、、、、筋筋筋筋がががが浮浮浮浮きだしているものはきだしているものはきだしているものはきだしているものは鮮度鮮度鮮度鮮度がががが落落落落ちているたちているたちているたちているた

めめめめ、、、、避避避避けましょうけましょうけましょうけましょう。。。。 
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※ 最新号最新号最新号最新号・バックナンバー・バックナンバー・バックナンバー・バックナンバーはふたばはふたばはふたばはふたば薬局薬局薬局薬局ホームページからごホームページからごホームページからごホームページからご覧頂覧頂覧頂覧頂けますけますけますけます。。。。http:/http:/http:/http://///www.www.www.www.futabafutabafutabafutaba----ph.co.jpph.co.jpph.co.jpph.co.jp 


